Silvia Kon¢okova, Nada Novotnd

Rozvoj silovych schopnosti krasokorculiarok
a jeho vplyv na Sportovy vykon

F19¢X



KATOLICKA UNIVERZITA V RUZOMBERKU
PEDAGOGICKA FAKULTA

Silvia Kon¢okova — Nad’a Novotna

Rozvoj silovych schopnosti krasokorculiarok
a jeho vplyv na Sportovy vykon

VERBUM

RuzZomberok
2012



Autori: © doc. Mgr. Nad’a Novotna, PhD.
© Mgr. Silvia Konc¢okova, PhD

Recenzenti: doc. PaedDr. Stefan Adaméak, PhD.
Mgr. Gabriela Zilkova Hrazska

Za odbornu a terminologicku stranku zodpovedaju autori. Rukopis nepresiel redakénou

ani jazykovou upravou.

Tato publikacia bola schvalena ako vedecka monografia Edi¢nou radou VERBUM —
vydavatel'stva KU dia 1. 12. 2011 pod evidencnym ¢islom 120/12 ako monografia.

VERBUM - vydavatel’stvo Katolickej univerzity v Ruzomberku
Namestie Andreja Hlinku 60, 034 01 RuZomberok
http://ku.sk, verbum@ku.sk, tel. +421444304693 kl. 308

ISBN 978-80-8084-930-6


http://ku.sk/
mailto:verbum@ku.sk

ABSTRAKT

KONCOKOVA, Silvia, NOVOTNA, Nad’a: Rozvoj silovych schopnosti krasokoréuliarok a jeho
vplyv na ich Sportovy vykon. Silvia Koncokova, Nada Novotna - Univerzita Mateja Bela

v Banskej Bystrici. Fakulta humanitnych vied; Katedra telesnej vychovy a $portu, 2012, 138s.

V predlozenej praci sa autorky zaoberaji rozvojom silovych schopnosti a jeho vplyvom na
$portovy vykon krasokorculiarok. Nas§ vyskum bol jednoskupinovy postupny experiment. Pomocou
experimentalneho Cinitel'a, ktory pozostaval z cviceni zakladnej a kondi¢nej gymnastiky v trvani
desat’ mesiacov, sme chceli rozvinit dynamicka silu dolnych koncatin, silu brusného
a chrbtového svalstva a staticku silu hornych koncatin a tym pozitivne ovplyvnit’ Sportovy
vykon probandiek experimentalneho suboru. Za pozitivne ovplyvnenie §portového vykonu
sme povazovali dosiahnutie zvySenia bodovej hodnoty probandov od rozhodcov
a predvedenie viac ako 50 % vybranych krasokorculiarskych prvkov, ktorym bola
pridelena aspon zakladna bodova hodnota podrla pravidiel ISU platnych v sezoéne 2010/11.
Vybrané silové schopnosti sme testovali Standardizovanymi a neStandardizovanymi
motorickymi testmi. Sttazné volné jazdy probandiek sme v ¢asovych intervaloch
zaznamenavali pomocou videozdznamu. Analyzou videozaznamu sme zistovali, ako
rozvoj silovych schopnosti ovplyvnil Sportovy vykon probandiek. Na vyhodnotenie

vysledkov sme pouzili logické, matematicko — Statistické metddy a metddu kazuistiky.

Krucové slova: krasokorcul’ovanie, Sportovy vykon, Sportovy tréning, silové schopnosti.



ABSTRACT

KONCOKOVA, Silvia — NOVOTNA Nad’a: Development of power ability and its effect on sport
performance of figure skaters. / Silvia Kon¢okova, Nad’a Novotna - Univerzity of Matej Bel

in Banska Bystrica. Faculty humanities; Department of Physical Education and Sports, 2011,138 p.

In the present work the authors deal with the development of power ability and its effects on sport
performance of figure skaters. Our research has been a gradual single arm experiment. Using an
experimental agent, which consisted of basic exercises and fitness gymnastics in the duration of ten
months, we wanted to develop a dynamic lower extremity strength, the strength of abdominal and
back muscles and upper limb static strength, and thus positively influence sport performance our
experimental file. The positive influence athletic performance, we considered the achievement of
an increase in point value from the referees and subjects demonstrating more than 50% selected
elements in the figure skating, which have been awarded at least a basic point value according to
ISU rules in force in season 2010/11. Selected power we tested the ability of non-standardized and
standardized motor tests. Specifications freerides of figure skaters we recorded at intervals using
avideo. Video analysis we investigated the development of power as ability to affect sport
performance of figure skater. To evaluate the results, we used logic, mathematics - statistical

methods and methods of case histories.

Key words: figure skating, sport performance, sport training, strenght ability.



PREDHOVOR

Krasokor¢ul'ovaniu a jeho tréningovym metdédam sa v sucasnosti venuje malo autorov. Z tohto
dévodu bolo nas$im impulzom a inSpiraciou rozsirit' informacie z problematiky Sportového
tréningu v krasokorcul'ovani o svoje nadobudnuté poznatky, skisenosti a zru¢nosti.

Vyber témy vyskumnej prace ovplyvnila dlhorocnd aktivna krasokorculiarska cinnost’ jednej
z autoriek v kategorii  jednotlivcov  ajej  sucasna Stvorro¢na  trénerska  Cinnost
v Krasokorculiarskom klube Iskra Banskd Bystrica. Ich snahou bolo najst moznosti na
zefektivnenie Sportovej pripravy tak, aby doslo k zlepSenie Sportového vykonu krasokorculiarok
bez zvySovania tréningovych ukazovatelov, pozitivne vplyvat na primerany vyvin
krasokorc¢uliarok a na ich prechod do d’alsej etapy Sportového tréningu. Takto prispiet’ nie len
k rozvoju krasokor¢ulovania na Slovensku, ale aj v§eobecne k rozvoju Sportu.

Tato vyskumna praca moéze posluzit’ trénerom krasokorcéulovania ako in§piracia pri $portovom

tréningu.
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Uvob

Krasokorcul'ovanie bolo unas pred 50. rokmi masovym Sportom so svetovou Uroviiou.
Mali sme dostato¢né mnozstvo talentov a tispesnych pretekarov, ktori nas reprezentovali
na svetovych a medzinarodnych sutaziach. V sucasnej dobe mnozstvo deti venujicich sa
tomuto Sportu nestaci na to, aby sme s rastucimi poziadavkami na Sportovy vykon nasli
dostatoény pocet talentov. Mauer (1987) uvadza, ze len 1 % deti z krasokorculiarskej obce
je skutoénym talentom, ktory ma genetické, socidlne, finanéné a iné predpoklady na
vykonavanie Sportovej ¢innosti. Taktiez samotny tréningovy proces je vel'mi zlozity, casto
krat realizovany v nepriaznivych podmienkach ako si: finan¢nd naro¢nost, nedostatok
kvalifikovanych a kvalitnych trénerov, tréningy v skorych rannych hodinéch, atd’ .

Zlozitost’ a namahavost’ tohto Sportu sposobuje, Ze na dosiahnutie vynikajacich vysledkov
je potrebny dlhodoby priblizne desat’ ro¢ny tréningovy proces. AZ po etape Sportovej
predpripravy, ktora trvd minimdlne dva roky, sa moze krasokorCuliar prejavit ako
potencidlny vrcholovy Sportovec. Stcasné poziadavky sa kladi na koordina¢né, silové
a rychlostné schopnosti, ktoré podmienuju Sportovy vykon krasokorculiarov. Koordina¢né
schopnosti ovplyviiuju v rotécii rotacny impulz, priestorova orientaciu a rovnovahu, ¢i uz
pri doskoku alebo samotnych korculiarskych elementoch. Dobre rozvinuté odrazové
schopnosti zabezpecuju dostatocntl letovi fazu pri skokovych elementoch, silové sa
podielaji na vzpriamenom drZani tela v doskokovych fazach, na prekonavani gravitacnej
sily a odporu, na udrziavani pozadovanych tvarov figir a prvkov. Rychlostné schopnosti
korculiar vyuZiva hlavne pri vyvinuti poZadovanej frekvencie noh v krokovych elementoch
avyvinuti ¢o najvacSej rychlosti korculovania, potrebnej pri nédjazdovej faze skoku
i celkovej rychlosti koréulovania v samotnom programe. Uvadzané schopnosti su
oznacované ako limitujuce schopnosti V krasokorculovani aje potrebné venovat’ ich
rozvoju potrebnu pozornost. Pri pisani tejto prace je naSou snahou obohatit’ sucasni
ponuku poznatkov venovanych problematike rozvoja vybranych silovych schopnosti
vplyvom gymnastického pohybového programu u krasokorculiarok. Osnova prace je
zamerand predovsetkym na vyber optimalnych prostriedkov a overenie $pecializovaného
programu vyuzitelného v tréningovom procese pre trénerov pracujucich alebo
pripravujicich sa na posobenie v oblasti sutazného amatérskeho krasokorculovania.

Prezentované poznatky st urené aj pre Studentov trénerstva so Specializdciou na
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krasokorcul'ovanie, pre posluchaCov dialkového stadia, ako aj pre samotnych

krasokorculiarov i Siroku verejnost’.
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1 PREHLAD POZNATKOV

1.1 Charakteristika krasokorcul’ovania

Krasokorcul'ovanie je druh zimného Sportu na l'ade, v ktorom sa kladie doraz na umelecké
stvarnenie piruet, skokov a krokov. Krasokorculiari sa stretdvaju v sut'aziach na narodnej a
medzinarodnej Grovni, ako su napr. Majstrovstva Eurdpy a sveta, Narodné majstrovstva,
Majstrovstva Styroch kontinentov, Grand-Prix v krasokorcul'ovani. Krasokorculovanie je
tiez jednou z oficialnych disciplin zimnych olympijskych hier.

Kimijan (1995, s.126) charakterizuje krasokor¢ulovanie ako ,jazdu na korcCuliach po
ladovej ploche scielom vyvolat kultivovanym pohybom za hudobného sprievodu
Sportovy a esteticky zazitok.”“ Krasokorculiarske prvky su korculovanie, sklz, skoky na
l'ade, piruety, sko¢ené piruety, rozlicné Spirdly a v kategorii Sportovych dvojic zdvihané
figury. V korc¢ul'ovani sa stitazi v troch disciplinach: v kategoérii jednotlivcov (muzi, Zeny),
Vv kategorii Sportovych dvojic, v kategorii tancov na l'ade.

Podl'a Hrazskej (2006) ma krasokorculovanie 4 sutazné discipliny: jednotlivei (muZi,

Zeny), Sportove dvojice, tance na 'ade a skupina synchronizovaného korcul'ovania.

1.2 Nové pravidla a ich vplyv na krasokorc¢ulovanie

Rozvijajice sa schopnosti krasokor€uliarov a narastajiice poziadavky na sprehl’adnenie a
objektivnejSie hodnotenie prinuatili ISU vytvorit’ novy systém hodnotenia, ktory je platny
od sezony 2004/2005 a odsunul predchadzajici tzv. ,Sestkovy systém* do historie.
Zakladom nového systému je novy vypocet sutaznych vysledkov a jednotlivych hodndt
predvedenych prvkov. Zavedenie digitalneho video - systému umoziiuje rozhodcom
prehrat’ si jednotlivé prvky znovu a tak ich lepSie a objektivnejSie zhodnotit. Podla
viacerych autorov (Hrazska, 2006; Kerigan — Spencer, 2005; Milton, 2007) vznik novych
pravidiel ovplyvnili skandalézne olympijské hry v Salt Lake City roku 2002, kedy boli
Vv sut'azi Sportovych dvojic udelené dve zlaté medaile a nasledne spochybnené vitazstvo
tanecného paru. Podl'a Medzinirodnej korculiarskej tnii (ISU) ma nové hodnotenie
priniest’” vacSiu objektivitu pri hodnoteni vykonov, zabranit® manipulacii vysledkov,
ovplyviiovani rozhodcov a eliminovat’ subjektivne hodnotenie.

Novy bodovy systém bol po prvy krat oficidlne vysktsSany na seniorskych pretekoch série

Grand Prix vsezone 2003/2004. Od sezony 2004/2005 je aplikovany na vsetkych
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juniorskych a seniorskych pretekoch usporiadanych ISU. Od sezony 2005/2006 je tento
syst¢ém rozhodovania zavedeny aj na pretekoch Slovenského pohédra v urcitych
kategoriach. Od sezoény 2009/2010 je novy systém rozhodovania na Slovensku v platnosti

aj pre kateg6ériu mladsie a starSie nadeje.

1.2.1 Zdkladné principy vypoctov nového ISU systému rozhodovania

a) Kazdy prvok ma uréiti konkrétnu zakladni hodnotu uvedent v tabulke Skala hodnét
“Scale of Value (SOV)”.

b) Kazdy rozhodca urci pre kazdy predvedeny prvok jeden zo siedmich stupiiov tzv.
“stupna predvedenia/vykonania” GOE — grade of execution (od -3 do +3, 0 je tzv.
zakladna hodnota prvku). Kazdy stupeit ma svoju vlastni + alebo — ¢iselnit hodnotu
ktora je tieZ uvedena v tabul’ke SOV.

¢) Stupent vykonania GOE sa vypocita ako skrateny priemer Ciselnych hodndt stupia
predvedenia udelenych rozhodcami, ktori sa zucastiiuji na hodnoteni, bud’ uré¢enych
nahodnym Zrebovanim, alebo vSetkych rozhodcov z panelu.

d) Skrateny priemer sa vypocita tak, Ze sa Skrtne najniZSia a najvysSia hodnota udelena
vSetkymi hodnotiacimi rozhodcami a vypocita sa priemer zo zostadvajicich hodnot.

e) Tento priemer je koneénym ‘“‘stupiiom vykonania “grade of execution jednotlivého
prvku. GOE panelu je zaokrihleny na dve desatinné miesta.

f) Body rozhodcovského zboru pre kazdy prvok sa ur¢ia pridanim tejto skratenej hodnoty
GOE dan¢ho prvku k jeho zékladnej hodnote.

g) Kombindcia skokov sa hodnoti ako jeden prvok spocitanim zékladnej hodnoty skokov,
ktoré obsahuje a aplikovanim GOE s ¢iselnou hodnotou najnaro¢nejsSieho skoku.

h) Sekvencia skokov sa hodnoti ako jeden prvok spocitanim zakladnej hodnoty dvoch
skokov s najvyssou zakladnou hodnotou, vysledok sa vynasobi 0.8 a potom sa aplikuje
GOE s ¢iselnou hodnotou najt’azsieho skoku.

1) Bodové hodnotenie rozhodcovského zboru pre vsetky prvky sa spocita.

j) Ziaden prvok navyse alebo prvky presahujiice predpisany pocet prvkov sa nebudu
pocitat’ do vysledného skore pretekéara. Do suctu skore sa tak isto pocita len prvy pokus
(alebo povoleny pocet pokusov) o predvedenie prvku.

k) Inovacny prvok, alebo spojovaci pohyb/prvok moze byt ohodnoteny Specidlnym
bonusom dvoch bodov. Tento bonus moze byt udeleny jedenkrat pre cely program.

1) Bonus (ak bol udeleny sa pripocita k celkovému bodovému skére zboru rozhodcov pre

vSetky prvky a tato suma tvori Celkovu technickii hodnotu (Total Technical Score).
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m) Vo volnom programe solistov zakladnd hodnota pre vsetky skoky v druhej polovici
programu sa ndsobi faktorom 1.1 z dévodu ohodnotenia rovnomerného rozlozenia
najnaroc¢nejSich prvkov v celom programe.

n) Kazdy rozhodca taktiez ohodnoti komponenty programu na stupnici od 0.25 do 10 s
intervalom 0.25 bodu.

0) Body zboru rozhodcov pre kazdy komponent programu sa urcia vypoc¢itanim skrateného
priemeru vysledkov hodnotiacich rozhodcov pre kazdy komponent programu. Skrateny
priemer sa vypocita postupom uvedenym vyssie v bode d).

p) Body rozhodcovského zboru pre kazdy komponent programu sa potom vynasobia
nasledovnym faktorom

(rovnaky pre juniorov a seniorov):

Muzi: SP: 1.0 FS: 2.0

Zeny: SP: 0.8 FS: 1.6

Sportové dvojice: SP: 0.8 FS: 1.6

Faktorizované vysledky sa zaokrtihlia na dve desatinné miesta a spocitaju. Tento sucet je

tzv. Hodnota komponentov programu (Program Component Score).

q) Za kazdé porusSenie pravidiel sa uplatiuju nasledovné zrazky:

« nedodrzanie predpisanej dizky programu — 1.0 pre kazdych 5 sekiind chybajiicich alebo

navyse;

* porusenie pravidiel pre hudbu — 1.0 za vokalnu hudbu;

* nepovoleny prvok — 2.0 za kazdy nepovoleny prvok;

* nepovoleny kostym a rekvizity — 1.0;

* pad — 1.0 za kazdy pad (jeden z dvoch pretekarov v Sportovych dvojiciach); ak pad

spdsobi preruSenie programu na viac ako 10 sektnd, aplikuje sa d’alSia zrazka: -1.0 za

prerusenie v rozmedzi 11 — 20 sekund, -2.0 za preruSenie v rozmedzi 21 — 30 sektnd atd’.;
pre pouzitie tohto pravidla pad je definovany ako strata kontroly rovnovahy pretekara tak,

Ze obe korcule opustia l'adovu plochu a pretekar strati rovnovahu a spadne (aj ked’ len na

moment).

1.3 Charakteristika Sportovej pripravy

Snahou trénerov, rodicov i Sportovcov o dosahovanie maximalnych Sportovych vykonov
dochadza v Sportovej priprave k mnohym negativnym javom. V mnohych Sportoch, v
krasokorc¢ul'ovani nevnimajuc, dochaddza k v€asnej Sportovej Specializacii, k nevhodnému

(zvacSa neprimerane vysokému) planovaniu zat'aZenia bez reSpektovania individudlnych
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osobitosti, bez ohl'adu na biologické zdravotné a socidlne zdkonitosti v Sportovej
priprave. Tréningy Uzko zamerané na Specializaciu vedu k jednostrannosti. Zatazenie
Sportovcov byva neumerné k ich vyvoju, ¢asto nad hranicou unosnosti, co byva aj jednou
z hlavnych pricin trazov. Tieto aspekty negativne vplyvaju na dosahovanie a udrziavanie
Sportovej formy, rast vykonnosti a na stdlost vykonov. Ako aco zefektivni Sportovi
pripravu sa cCasto stdva vedeckou otazkou mnohych autorov venujucich sa tejto
problematike. V publikaciach autorov zaoberajucich sa $portovou pripravou nachadzame
niekol’ko odlisnosti. Niektori ju pokladaji za Cast’ Sportového tréningu. Ini autori pojmy

Sportova priprava a Sportovy tréning pokladaju za synonyma a stotoziuju ich.

Star§i — Jancokova (2001) uvadzajl, ze Sportova priprava je svojim obsahom §ir§i pojem
ako sportovy tréning, a preto tieto dva pojmy nemozno povazovat’ za synonyma. K tomuto
nazoru autorov sa priklaname aj my, ale reSpektujeme opozitny postoj autorov v suvislosti
S terminom Sportova priprava.

Podl'a Simoneka (1995, 5.269) je $portova priprava

» velky a zlozity systém, ktory charakterizuje mnohotvarnost’ javov, vézieb a spravania
sa jeho jednotlivych komponentov zamerany na zvySovanie Sportovej vykonnosti;

» zamerne upraveny docasny spdsob zivota Sportovca ajeho Cinnosti zacieleny na
dosahovanie Sportovych vykonov a GspeSné vystupenia v sutaZiach.

Kampmiller et al. (2000, s. 124) definuje Sportovu pripravu ako ,,dlhodoby pedagogicky
proces zamerany na rozvoj vSetkych faktorov, ktoré sa podiel'aji na Sportovom vykone vo
vybranom S$porte. Jej cielom je postupne rozvinut vsSetky predpoklady jedincov na
dosahovanie vrcholnych $portovych vykonov v absolutnom a relativnom ponimani‘.
Vicsina uvedenych autorov sa zhoduje v tom, Ze Sportova priprava je dlhodoby a planovity
pedagogicky proces. Vymedzuje ju obdobie od vyberu (ndboru) deti, az po prekrocenie
optimalneho veku na dosahovanie najlepSich vykonov a zanechanie aktivnej Sportovej
¢innosti, priCom je velmi doélezit¢ uplatiiovat prognosticky a perspektivny pristup.
Sportova priprava ako forma pedagogického procesu ma zaklad v hlbokom poznani
prostriedkov, metdd a foriem pedagogického posobenia a objektu na ktoré je zamerané toto
poOsobenie.

Charakterizuje ju subor Cinitelov apodmienok podielajacich sa na rozvoji
a vykonnostnom raste Sportovca. Rozhodujucimi prvkami systému Sportovej pripravy su
tréner, Sportovec (kolektiv), podmienky a projekt Sportovej pripravy, ktoré posobia vo

vzajomnej interakcii a ovplyviiuju sa (Simonek, 1995).
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Tréner je kvalifikovany $portovy pedagdg, Specializovany na riadenie (planovanie, vedenie
a vyhodnocovanie) Sportového tréningu na =zaklade svojich osobitnych vlastnosti,
schopnosti a vedomosti spolu s odbornymi asistentmi, lekarmi a odbornymi pracovnikmi.
Sportovec  je hlavnym objektom posobenia so svojimi pohybovymi schopnostami,
psychickymi vlastnostami a Groviiou Sportovej vykonnosti ale isubjektom Sportovej
pripravy.

Sportova priprava sa realizuje v ur¢itych podmienkach, ktoré v nej predstavuju materialny
prvok (socidlne, finan¢né, technické, ekonomické podmienky ai.), pricom predpoklada
vychovné, vzdelavacie, zdravotné zamery, ktoré vo vzdjomnom vzt'ahu rieSia vSeobecnu
ulohu, ato maximalny rozvoj individudlnych schopnosti Sportovca aich realizaciu
V stt’azi.

Hlavnym cinitefom usmerfiovania trénerovho a Sportovcovho pdsobenia v Sportovej
priprave, z hladiska planovanych ciel'ov, obsahu, prostriedkov, podmienok, zasad, metod,
foriem a periodizacie Sportovej pripravy je projekt nazyvany ako tréningovy program
realizovany v tréningovom procese.

Z pohl'adu pristupu k naSej rieSenej a skimanej problematiky je najddlezitejSie zaoberat’
sa objektom (Sportovcom), ktory bol v priebehu ndsho vyskumu podriadovany
a ovplyvitovany projektom (tréningovym programom) aplikovanym do tréningového
procesu. V tejto suvislosti sa tréningovému procesu budeme venovat v samostatnej
podkapitole 1.6.

Sportovy vykon je rozhodujucim kritériom efektivnosti $portovej pripravy. Je kone¢nym
cielom stt'azenia a pretekania sa a predstavuje priebeh a vysledok prace Sportovca v danej

Sportovej discipline.

1. 4 Charakteristika a Struktira §portového vykonu v krasokorculovani

Moravec (2004) hovori o Sportovom vykone ako o vysledku systematického tréningového
procesu Vv sutazi, ktory integruje vSetko snazenie Sportovca. Hlavnym prostriedkom
zdokonal'ovania a formovania osobnosti Sportovca a prejavom osvojenia pohybovych
zrucnosti, ale aj vysledkom dlhodobej adaptacie organizmu Sportovca na zmeny vyvolané
tréningom a sutazou, ktoré tvoria jeho aktudlnu vykonnostnu = kapacitu.
Sportovy vykon v krasokoréulovani je aktudlny prejav $pecidlnej vykonnosti, ktorej
obsahom je uvedomeld pohybova Cinnost' zamerana na dosahovanie uloh vymedzenych
pravidlami krasokorcul'ovania, je obrazom Sportovych moZznosti jedinca a slizi ako

kritérium hodnotenia. Maximalne Sportové vykony st ukazkou l'udskych moznosti v
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Sportovom prostredi. Snaha dosahovat’ maximalne vykony, alebo aspoii sa k nim priblizit,
je snahou kazdého krasokorculiara.
Moravec (2004, s. 98) dalej definuje Sportovih vykonnost' ako ,,schopnost podavat
Sportovy vykon opakovane na stabilnej trovni, ktora je vysledkom dlhodobej zamernej
adaptacie organizmu. Prejavom vykonnostnej kapacity (potencialu) je potom trénovanost’
- Sportova forma. Pripravenost’ na vykon chédpeme ako schopnost’ podat’ v sutazi vykon,
ktory sa priblizuje maximalnej vykonnostnej kapacite. Na Sportovy vykon sa mozeme
pozerat’ z viacerych hl'adisk*.
Z hl'adiska podévania vykonu v krasokorculovani mozeme rozdelit’ vykon na:

¢ individudlny vykon (jednotlivec- krasokorculiar muz, krasokorculiarka zena),

e skupinovy vykon (tanecné a Sportové pary),

e kolektivny vykon (synchronizované korculovanie).

Podla Cillika (2004, s.15) $portovy prejav z hladiska vnutornej §truktury ovplyviiuje
mnozstvom faktorov, ktoré mozu byt
e limitujuce — ktoré priamo urcuju kvalitu vykonu a nedaju sa nahradit,
e determinujuce — su také, ktoré vytvaraju podmienky na to, aby doslo k prejaveniu
sa  limitujicich faktorov,
e dokresl'ujuce — prispievaju ku kvalitnejSej hodnote vykonu, ale daju sa nahradit’
inymi faktormi.
V krasokorculovani st limitujuce faktory ovplyviilované geneticky podmienenymi
predpokladmi, ako aj technikou pohybu pri viacerych krasokorculiarskych prvkoch.
Determinujuce faktory pdsobia pri rozvoji svalového, dychacieho a srdcovo-cievneho
systému, ktory priamo ovplyviiuje vytrvalostné schopnosti. Taktiez flexibilita je
Vv krasokorc¢ul'ovani nevyhnutnd, hlavne pri Spirdlovych krokovych pasazach, piruetach,
a zdvihanych figarach, kedy mozno dosiahnut’ vysoky bodovy zisk.
Dokresl'ujuce faktory, ktoré sa na Sportovom prejave podielaju su tie, ked’ sa korculiar
snazi estetickym prejavom a kreativnou choreografiou ciastotne nahradit’ technicku
naro¢nost’ jazd a naopak.
Rozliéna doélezitost’ faktorov s priamymi a sprostredkovanymi vdzbami medzi nimi dava

moznost’ logicky konstruovat’ jedno a viacuroviiové modely Struktiury Sportového vykonu

(Choutka — Dovalil, 1991).
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Cillik (2004, s. 15) uvadza, Ze ,,dostatoéné poznanie rozhodujucich faktorov trovne
Struktiry Sportového vykonu umoziiuje raciondlne riadit’ Sportova pripravu. Za faktor
Struktary Sportového vykonu povazuje kazdy prejav vlastnosti, schopnosti, stavu, deja,
vedomosti, ktoré su v ramci dané¢ho vykonu podmienkou jeho realizacie, posobia ako
rozhodujuce Cinitele a maju pre Sportovy vykon podstatny vyznam®.
Havli¢ek (1995) charakterizuje Struktaru Sportového vykonu ako ucelné usporiadanie
faktorov a vztahov (vzt'ahov faktorov zabezpecujucich ich funkénost), ozna¢ovanych ako
Struktara dynamickej rovnovahy. Faktory predstavuju vykonnostni kapacitu v Grovni
vlastnosti a schopnosti somatickych, funkénych, psychickych a motorickych predpokladov
rozvinutych Sportovym tréningom.
Vyznam jednotlivych faktorov Struktiry Sportového vykonu sa meni v zavislosti od veku,
etapy $portovej pripravy a dynamiky $portovej vykonnosti (Cillik, 2004).
Genéza Struktary Sportového vykonu sa vyznaCuje  entropickymi a reverzibilnymi
procesmi (Havlic¢ek, 1998, s. 8).
Podla Moravca (2000) multidisciplindrna schéma Struktiry Sportového vykonu zahfna
faktory, ktoré vieme pri Sportovom vykone priamo alebo nepriamo diagnostikovat’.

e Dbiologické faktory (somatické, somatotyp ),

e motorické faktory (kondi¢né, koordinaéné schopnosti, pohybové zru€nosti ),

e psychické faktory (temperament, osobnostné vlastnosti, pocitovanie, pamét’,

vnimanie ),
e socidlne a deformacné (prostredie v ktorom Sportovec Zije a ruSivé vplyvy
vznikajice pdsobenim vonkajsich a vnttornych faktorov).

Sportovy vykon ako komplexny prejav osobnosti $portovca je vysledkom spoloéného
posobenia tychto sfér: osobnostnych vykonovych predpokladov, S$portovej pripravy,
vykonovej motivacie, vzajomného vztahu tspechov a neuspechov, vplyvom spolocensko-
socialneho prostredia.
Podrla Struktary Sportového vykonu krasokorculovanie patri k Sportom kde je limitujtci
esteticko-technicky vykon.
Predpokladom vysokej vykonnosti v krasokoréul'ovani st vhodné somatické ukazovatele.
Z ukazovatel'ov telesného rozvoja je vhodnejSia nizSia telesnd vyska a menSia telesna
hmotnost’. Vyhodou je ektomorfny somatotyp s malym mnozstvom podkozného tuku

a svalstvom primeranym ku kostre jedinca (Konc¢okova, 2009b).
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Na vyznamnych podujatiach, akymisu Majstrovstva sveta, Majstrovstva Europy sa
vacsinou presadzuju pretekari s nasledovnymi parametrami:
Muzi : telesna vyska 170-175 cm, telesna hmotnost’ 60-70 kg,
Zeny : telesnd vyska 155-160 cm, telesna hmotnost’ 45-50 kg.
Z hl'adiska bioenergetického zabezpecenia v krasokoréul'ovani je dolezitd vysoka troven
energetickych zon:

e anaerobny laktatovy vykon,

e anaerdbna laktatova kapacita.
Z hladiska podania vykonu je rozhodujucim zdrojom energie zasoba Creatin — fosfat,
glykogénové zasoby.
Obsah jednotlivych zloziek v tréningovom procese :
V kondi¢nej priprave je obsahom rozvoj rychlostnych, silovych, vytrvalostnych,
odrazovych a koordinaénych a hybridnych schopnosti podla etap Sportového tréningu.
Z koordina¢nych su limitujuce rovnovahové schopnosti, kinesteticko — diferenciacna,
rytmicka a priestorovo — orienta¢na schopnost’. Z hybridnych schopnosti st najdolezitejSie
vytrvalostno - silové schopnosti.
Technické priprava sa zameriava na nacvik a zdokonal'ovanie krasokorculiarskych prvkov
podrla jednotlivych etap Sportového tréningu (Koncokova, 2010).
Obsahom taktickej pripravy je vyuzitie poznatkov na primerané rozcviCenia pred
tréningom 1 pred sutaZzou. Vediet vyuZit’ taktizovanie pocas jazdy, vhodne zamenit’ prvky
jazd.
Teoreticki priprava ma za ulohu ziskat aprehibit teoretické vedomosti
o krasokorculiarskych prvkoch, jednotlivych nacvikov na narocnejSie prvky. Poznat
systém hodnotenia - bodové hodnoty jednotlivych prvkov.
Ulohou psychologickej pripravy je rozvijat samostatnost, rozhodnost, kreativitu,
sebaovladanie v tréningu a pretekoch, zvySovat odolnost na stresové situacie pri
pretekoch, prekondvat’ pocit strachu, rozvijat’ odvahu a vieru v samého seba - pozitivne
myslenie.
V diagnostike trénovanosti vyuzivame v krasokorCulovani nasledovné testy, ktoré
vypracovala metodickd komisia SKRZ :
Testy mimo ladovej plochy
Vseobecna pohybova vykonnost:

° beh na 50 metrov,
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. 12 minatovy beh,
° I'ah sed za 1 minutu,
o skok do dial’ky z miesta,
o vydrz v zhybe- Zeny, muzi zhyby.
Specialna pohybova vykonnost:
e pocet dvojsvihov (spojné preskoky, prava noha, 'ava noha) po dobu 30 sektnd,
e 10 dvojitych rotacii za ¢o najkratsi Cas,
e maximalna roticia,
o testy flexibility - mostik, ¢elné a bocné rozstepy (P, L),
e vydrze v prednoZeni, unozeni a zanozeni v uhle minimélne 90 stupnov.
Testy na ladovej ploche
Podl'a naro¢nosti prvkov su rozdelené do deviatich vykonnostnych tried. Podl'a kategorie
a obtiaznosti od najlahSich (Cislo testu 9) po najtazsie (Cislo testu 1) podla smernice

a pravidiel SKRZ (Buftilova, 1997).

1.5 Charakteristika etapy Specialnej Sportovej pripravy

Z metodicko-organizaéného hladiska sa Sportova priprava Cleni na jednotlivé etapy a to
preto, ze dlhodoby tréning ma v stlade s biologickymi a psycho-socialnymi vyvojovymi
zmenami, v jednotlivych rokoch odlisné ciele a tlohy, ktoré toto ¢lenenie umoziuju.
Mnohi autori sa zhoduju v nazore, zZe prechod do d’alSej etapy neurcuje dovisenie urcité¢ho
kalendarneho veku, ale hlavne biologicky vek, stupeit telesného rozvoja, uroven
vSeobecnej a Specialnej trénovanosti, psychickej odolnosti a schopnosti znasat' postupne
narastajlice tréningové  a pretekové zat'azenie. Hrazskd (2006) uvadza rozdelenie
Sportového tréningu na tri etapy, ato: etapa zakladného tréningu, Specializovaného
a vrcholového. My sa v nasej praci budeme priklanat’ k nazorom autorov Cillik (2004),
Kostial’ (1991), Simonek (1995), ktorych postoje sa zhoduji. Spominani autori vy¢lefiuju
Styri zékladné etapy dlhodobej Sportovej pripravy, a to na zdklade znacnej prelinavosti
cielov atloh. V nasej vedeckej praci budeme vychadzat zo stanoviska Cillika (2004),
ktory nazyva thto etapu ako etapu Specidlnej Sportovej pripravy.

Tato etapa ma Specializovany charakter s cielom vytvorit' predpoklady Sportovca pre
zaCiatok Specializdcie v danom Sporte, prostrednictvom vSestrannej pohybovej pripravy
podporit’ zdravy vyvin Sportovca, rozvoj funkénych systémov, vnitornych organov.

Vytvorit' predpoklady pre prechod Sportovca do nasledujucej etapy Sportovej pripravy.
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Hlavnou ulohou je podporit’ v§estranny rozvoj mladého organizmu, upevnit’ vztah k Sportu
a podporit’ sut'azivost’ mladych Sportovcov.

Charakteristickou cCrtou pripravy je, ze vSestrannost eSte stale podporuje prebiehajuci
vyvoj organizmu. Vzrasta zat'azenie predovSetkym v objeme a dava sa doraz na Specialnu
viestrannost’. V obdobi prehibenej $pecializacie sa kladie déraz na upeviiovanie techniky
Vv zlozitejSich a naro¢nejsich podmienkach a na vicsi podiel taktickej pripravy. Pri rozvoji
pohybovych schopnosti vyuzit senzitivnhe obdobia a diferencovat zat'azenie podla
pohlavia na chlapcov a dievéata (Cillik, 2004).

Pomer vSeobecnej a $pecialnej pripravy na zaciatku etapy je 50% : 50% a na konci etapy je
30% : 70 %.

Podl'a Simoneka (1995) sa efektivnost’ $portovej pripravy posudzuje z hladiska Grovne

vytvorenych predpokladov pre dosiahnutie kone¢ného ciel’a.

1.5.1 Osobitosti Sportovej pripravy deti vo vekovom obdobi 9-10 rokov

Ako uvadza Hrazska (2006) vekové obdobie 9 — 10 rokov spadd do motorického
vyvinového obdobia nazyvaného mladsi Skolsky vek, pre ktoré je charakteristicky zaujem
deti o vSetko konkrétne, teda aj o Sport. Autori ako Bence (2001), Clauss — Hiibsch (1979),
Kasa (1995) zarad’uju toto vekoveé obdobie do vyvinového obdobia predpuberty. K tomuto
zaradeniu sa priklaniame aj my.

Kasa (1990) hovori, Ze obdobie predpuberty trvd vo veku od 9 do 11 rokov. Celé obdobie
sa vyznacuje postupnym rastom, nastava telesné upevilovanie, v ktorom sa vyrovnavaju
vyvojové nerovnomernosti. Spolu s rastom sa meni aj proporcionalita tela. Vnutorné
organy dozrievaji, no vzhl'adom eSte zaostavaji za dospelym jedincom. Pozornost’ by
mala byt venovana spravnemu drZaniu tela, pretoze stile nie je ukonceny vyvoj kostry
a hlavne chrbtice, ktorej zakrivenie nie je eSte trvalé, ale sa dotvara. Ani velké kiby by
nemali byt’ vystavené nadmernému zat'aZzovaniu.

Pohybové cCinnosti s na vysokej urovni, podmienené rozvojom telesnych vlastnosti
a pohybovych schopnosti. Z pohybovych schopnosti je na maximélnej irovni rozvinuta
obratnost’, na vysokej urovni rovnovaha a nervovo-svalova koordinacia dosahuje Uroven
dospelého Cloveka. Na vysokom stupni rozvinutia je aj rychlost, sila svalového st'ahu,
kibova pohyblivost’ a ohybnost’ chrbtice (Bence, 2001).

Z psychického hladiska sa vtomto vekovom obdobideti vyskytuje dobrd troven
osvojovania aucenlivosti. Bence (2001), Hrazska (2006) charakterizuju toto vekové

rozpétie ako obdobie, kedy diet'a dosahuje v procese ucenia najvyssiu uroven. U dievcat je
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to najvhodnejsi vek pre motorické ucenie, tzv. vrchol vo vyvoji motoriky (senzitivne
obdobie rozvoja pohybovych schopnosti). Beh je zakladnym tvarom pohybu, skok
vzhl'adom kjeho acyklickému charakteru mierne =zaostdva. Hod a hadzanie su
diferencované — chyba predvidavost’ drahy a Casu. Vytvara sa rytmické vnimanie.

Hosek — Hatlova (2009) tento vek charakterizuji ako dobu zvySenej pohybovej
vnimavosti. V tomto veku st deti schopné zvladnut’ zaklady Sportu. Rozvoj schopnosti je
podporeny potrebou ziskavania novych znalosti a schopnosti a dozrievajuci nervovo
svalovou koordinaciou. V motorickom prejave sa znizuje spontannost a nadbytoc¢nost
pohybov a zvySuje sa podiel zamerne vykonaného pohybu a jeho kvalita z hl'adiska znakov
optimalne vykonaného pohybu.

Hosek — Hatlova (2009) a Kasa (1995) uvadzajt, ze vo veku od 8-9 rokov, az po koniec
puberty je stredné senzitivne obdobie na rozvoj silovo-rychlostnych schopnosti, bezeckej
rychlosti a aktivnej pohyblivosti.

Z psychologického hladiska pribudaji detom vedomosti, rozvija sa im pamit
a predstavivost. Osobnost’ dietata nie je ustilend, casto dochadza k impulzivhym
reakciam so slabo vyvinutou volou. Pozornost’ sa sustred’uje na jednotlivé veci, nie na
savislosti medzi nimi. DiZka pozornosti sa pohybuje maximalne okolo 5 az 7 minut.
V tréningovom procese daného vekového obdobia by mal prevladat’ herny princip
s dorazom na prezivanie a senzibilitu, pestrost’ ¢innosti a podporovat’ radost’ z pohybu
(Hrézska, 2006).

V tomto vekovom obdobi sa deti 'ahko podriadia autorite a prijimaji ndzory druhych.
Z tohto hl'adiska je vel'mi dodlezity pristup a priklad trénera, ktory by mal ucit’ svojich
zverencov spravnym navykom, pravidlam denného reZimu, spravnej Zivotosprave
a hygienickym navykom.

Je to aj obdobie vhodné pre v€asnl Specializaciu v Sportovej ¢innosti, hoci optimalny cas
je individudlny a zavisi od druhu Sportu. V krasokorCulovani sa v€asnd Specializécia

urychl'uje, ¢o ma nepriaznivé nasledky na mlady organizmus.

1.5.2 Osobitosti etapy Specidlnej Sportovej pripravy v krasokorcul’ ovani

Etapa Specialnej Sportovej pripravy ma v krasokorulovani Specialny charakter s cielom
prehibit’ zagiatok $pecializacie atak vytvorit' prechod do etapy vrcholovej $portovej
pripravy. Pre Sport, akym je krasokorcul'ovanie, je charakteristické urychlovat’ skort
Specializaciu, aby sa ¢o najrychlejSie dosiahol vysoky Sportovy vykon. Avsak pri tomto

trende sa tréning vel'mi rychlo stdva jednotvarny a zat'azenie Sportovcov je neumerné ich
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vyvoju. Preto v naSej praci v sulade s autormi ako Berman (1998), Fassi (1980), Hagen
(1995), Kerrigan — Spencer (2005), Petkevich (1989) zastavame nazor, Ze hlavnou ulohou
tejto etapy v krasokor¢ulovani je podporit’ vSestranny telesny a funkény rozvoj, pripravit
mlady organizmus na Specializovanu Sportovu Cinnost’, podla individualnych osobitosti
jedincov ur¢it optimalny cas na skort Specializaciu. V tejto etape sa nachadzaju
krasokorc¢uliari vo vekovom rozmedzi od 9 do12 rokov a trva tri roky. Pocet tréningovych
jednotiek (10 az 12 tréningov tyzdenne) je ovel'a vyssi ako pri niektorych inych Sportovych
odvetviach. Za kalendarny rok je to az 350 — 400 tréningovych jednotiek. Pomer
vSeobecnej a Specialnej pripravy sa na zac¢iatku a na konci etapy 1iSi. Na zaciatku je 50%
vSeobecnej pripravy a 50% Specialnej, na konci etapy sa pomer zmeni na 30% vSeobecne;j
a 70% Specialnej pohybovej pripravy.

Hlavné tréningové metddy, ktoré sa pouzivajl v tejto etape su:

hrava metoda,

opakovacia metoda,

pretekova metdda,

kontrolna metoda,

metdda rovnomerného a striedavého zat’azenia,

YV V. V V V VY

kruhova metoda.

Hlavnou charakteristickou €rtou je zapajat’ primerany podiel vSestrannosti a Specilnej
pripravy do tréningov s postupnym zvySovanim zatazenia ato hlavne zvySovanim
tréningového objemu. Za ddlezit¢ sa poklada diferencovat’ zatazenie podla pohlavia,
vyuzit' senzitivne obdobia na rozvoj pohybovych schopnosti, hlavne tych, ktoré st neskor
limitujicimi faktormi pri podavani Sportovych vykonov. V krasokor¢ul'ovani to su hlavne
silové schopnosti (explozivna sila dolnych koncatin), rovnovahové schopnosti, kinesteticko
— diferencia¢na schopnost’ a flexibilita.

Kondic¢nej priprave sa podrobne venujme v podkapitole 1. 7 nasej prace.

Z technickej pripravy by mal krasokorculiar ovlddat’ odrazy vonkajSou a vnutornou
hranou vpred a vzad, jazdu na jednej nohe, prekladanie, zakladné obliky, vinovky, obraty,
trojky, zakladné piruety a vSetky obyc€ajné a dvojité skoky podla metodiky Hrazskej
(2006).

Podl'a Zackovej (1998) sa skoky rozliSuju jednak najazdovym oblikom a prechodom
medzi najazdovym a odrazovym oblukom, ako aj dizkou trvania rotacie. Autorka dospela
analyzou jednotlivych skokov k nazoru, Ze podla najazdu ich mézeme rozdelit’ na skoky

axlové a rittbergrové, k tomuto nazoru sa priklaname aj my v naSej praci. Medzi axlové
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zarad'ujeme — kadet, axel, salchow, toeloop (odpichnuty rittberger) a medzi rittbergrové —
rittberger, odpichnuty salchow a lutz. Rozlidujii sa aj dizkou rotacie, resp. mnozstvom
obratov vo vzduchu, kde za jeden obrat povazujeme oto¢enie o 360 stupiiov. V tabulke 1
uvadzame mnozstvo obratov v skokoch, ktoré by mali ovladat’ krasokorculiarky v tejto

etape.

Tabul’ka 1 Pocet obratov jednoduchych a dvojitych skokov v stupiioch

Obrat
jednoduchého Obrat dvojitého
Nazov skoku skoku v stupiioch | skoku v stupiioch
Kadet 180° -
Axel 540° 900°
Salchow 180° 540°
Toeloop (odpichnuty rittberger) 180° 540°
Rittberger 180° 720°
Odpichnuty salchow (Flip) 360° 720°
Lutz 360° 720°

Teoreticka priprava ma v tejto etape za ciel’ osvojit’ a ziskat' poznatky z oblasti telesnej
vychovy a Sportu, teoreticky zdokonalit’ techniku skokovych elementov, piruet, zékladnych
korc¢uliarskych prvkov. DoéleZitou ulohou je tiez ziskat’ vedomosti o sit’aznych pravidlach
krasokorcul'ovania, upevnit’ zéakladné poznatky 0 spravnom navyku
a zivotosprave, vhodnom a spravnom rozcviceni na tréningu a pretekoch a taktiez ziskat’
teoretické vedomosti o regeneracii po tréningu a pretekoch.

Ciel'om psychologickej pripravy je podporovat samostatnost’ a Kreativitu krasokoréuliarov.
Prehlbovat’ vztah ku kolektivu a schopnost’ koncentracie na vykon. Rozvijat’ pohybova
pamit’ a osobnostné vlastnosti jedincov.

Takticka priprava je dolezitd hlavne v priprave a priebehu preteku. Ddlezitou tlohou je aby
si  krasokorGuliari prehibili vSeobecné taktické poznatky zpripravy na sutaze
azo sutaZenia a vedeli, aké krasokorculiarske prvky mozu v pripade potreby na sutazi
nahradit’ za Gcelom ziskania najvacsieho bodového zisku a najlepSieho umiestnenia.

Podla pravidiel Slovenského krasokorculiarskeho zvdzu pretekarky v tejto etape
v zavislosti od ich kalendarneho veku pretekaji na pretekoch Slovenského pohéra

prevazne v kategoérii starSie nadeje a mladsie ziacky.

25



1.6 Sportovy tréning v krasokoréuPovani
Vo vseobecnosti moézeme Sportovy tréning oznacit’ ako zdkladni formu a za zakladny
prvok Vv priprave $portovca.
Autori ako Dedi¢ (1979), Berman (1998), Hrazska (2006), Matvejev (1982), Peri¢ (2008),
Simonek (1995) aini sa zhoduju v nazoroch, Ze Sportovy tréning je $pecializovany,
cielavedomy, vedecky podlozeny a riadeny pedagogicky proces za ucelom dosiahnut’
maximalne Sportové vykony.
Matvejev (1982, s.73) d’alej definuje Sportovy tréning ako ,,pripravu Sportovca, ktora sa
zaklada na systematickom uplatneni metdd cvicenia tak, aby sa dosiahol mozny rozvijaci
efekt v ¢o najkomplexnejsich podmienkach procesu $portového zdokonal'ovania®.
Podla Simoneka (1995) cielom nie je len dosiahnut maximalny portovy vykon, ale aj
uspesSnost’ v siitaziach v procese zlozitej biologickej a socialnej adaptécie Sportovca, ktora
sa podiel'a na formovani vSestrannej a harmonickej osobnosti Sportovca.
Hrazska (2006) rozdel'uje tri zakladné Cinitele, ktoré pdsobia na Sportovy tréning:

e Geneticka Specifickost’ ( temperament, genetickd podmienenost’ napr. rychlostnych

schopnosti).
e Premenlivost’ prostredia (vplyv prirodného i spolocenského diania, v ktorom sa
Sportovec pohybuje).

e Premenlivost’ vychovy (pdsobenie rodi¢ov, trénera a pod.).
Jednotlivé Ccinitele sa navzajom ovplyviiuji, dopliuju a spolo¢ne podmietiuji vyvoj
Sportovca.
Dedi¢ (1979) uvadza, Ze maximalne vykony v krasokoréul'ovani moZno dosiahnut’ na
zéklade spojenia vSestrannej Sportovej pripravy (vSeobecna a Specialna) s pripravou
technickou, taktickou, teoretickou, psychologickou a kondi¢nou.
Berman (1998) a Peri¢ (2008) sa zhoduju v nazore, ze podstatou $portového tréningu je
rozvijanie techniky a taktiky v Sporte, ato prostrednictvom rozvijania pohybovych
schopnosti a zru¢nosti.
Aj krasokorculovanie, ako kazdy Sport, ma na pohybové schopnosti svoje Specifické
poziadavky. Uroven pohybovych schopnosti zavisi od vrodenych v16h, ako aj dlhodobého
pdsobenia prostredia a pohybovych prostriedkov.
Vyber tréningovych prostriedkov, metdd a foriem, ako aj frekvencia, charakter a vel’kost’
uplatnenych tréningovych zat'azeni s prihliadnutim na vek, pohlavie a uroven trénovanosti,

rozhoduju o efektivnosti ich rozvoja.
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Priebeh a fungovanie Sportového tréningu zabezpeCuju jeho komponenty — tréner,
Sportovec, projekt Sportového tréningu a tréningové podmienky, ktoré sa navzijom
ovplyviuji. Sportovy tréning ma svoju $pecifickGi stavbu, ktorGi tvoria roéné cykly
(makrocykly, mezocykly, mikrocykly) a tréningové jednotky (Simonek, 1995).
Aj Cillik (2004) charakterizuje $portovy tréning ako proces, ktory ma uréiti §truktiru,
pric¢om pre tuto Struktiru je typické:
e Utelné usporiadanie vzajomnych zavislosti rozliénych komponentov obsahu
a pripravy.
e Nevyhnutnd zavislost jednotlivych parametrov tréningového zatazenia (objem,
intenzita atd’.).
e Zavislost tréningového a pretekového zatazenia.
e Urcité nadvizovanie (periodizacia) jednotlivych c¢lankov tréningového procesu
(tréningovych jednotiek, ich Casti cyklov, obdobi, etap).
Stotoziiujeme sa s nazorom Cillika (2004), Hréazskej (2006) ktori uvadzaju, Ze pri
Sportovom tréningu by mali byt uplatnené vSeobecné didaktické principy, ako su princip
vSestrannosti, systematickosti, postupného zvySovania zat'azenia a cyklickosti.
Podl'a zamerania amiesta trénovania rozoznavame v krasokorculovani tieto druhy
Sportového tréningu:
1. Sportovy tréning na ladovej ploche.

2. Sportovy tréning mimo I'adovej plochy.

Sportovy tréning na ladovej ploche

Svojou Struktirou, formou a obsahom predstavuje druh Specializovaného procesu,
v ktorom sa pouZivaju Specidlne prostriedky charakteristické pre krasokorcul'ovanie
uskutocnované na 'adovej ploche.

Zakladnou organizacnou formou tréningového procesu je tréningova jednotka, ktora
predstavuje komplex vybranych tréningovych prostriedkov, zalenenych do urcitej
Struktary, postupnosti a nadvédznosti v suvislosti s vytyCenymi ulohami. Vzhl'adom
k obsahu a Struktare jednotky je potrebné pri jej priprave a realizacii reSpektovat
zakonitosti platné pre vnutorni stavbu jednotky a sucasne vychddzat z poziadaviek
vyplyvajucich zich zaradenia v tréningovom cykle. Struktira tréningovej jednotky sa
s ohl'adom na fyziologické, pedagogické a psychologické zakonitosti ¢leni na tvodnt,

hlavnu a zaverec¢nu cast’.
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Delenie tréningovych jednotiek na I'ade v krasokorculovani podl'a zamerania na :

1.

10.

11.

Rozvoj sklzovych korculiarskych schopnosti, kde sa kladie déraz na rozvoj
korculiarskych schopnosti ako st odrazy, vlnovka vpred- vzad znozmo, jednonoz,
obluky vpred - vzad, prekladanie vpred — vzad, trojkovy obrat, protitrojkovy obrat,
strihové trojky, valcikové trojky, rittbergrové otocky, zvrat, protizvrat, mohawk, cross
roll, kl'ucka, choctaw, twizzle a iné naroCnejSie sklzové prvky v roznych sklzovych
kombinécidch.

Ziskavanie spravnej techniky vykonavania krasokorculiarskych prvkov, ako st piruety,
skoky, kroky, Spirdly ainé, spolu s pripravnymi cviceniami, ktoré napoméahaju
k spravnemu a rychlemu osvojovaniu techniky spominanych elementov.

Co najlepsie predvedenie kratkeho programu avolnej jazdy so zameranim na
choreografiu, interpretdciu - spravne a vhodné predvedenie jednotlivych povinnych
anepovinnych prvkov jazd. Taklto tréningovu jednotku je mozné realizovat po
jednotlivych castiach, alebo tak, ako na pretekoch, ato odjazdenim programu ako
jedného celku.

Simulovanie pretekového Startu, kedy st tréningové podmienky vel'mi podobné so
sut’aznymi.

Ucenie a tvorenie novych krokov, improvizacia s hudobnym sprievodom s dérazom na
kreativnost’ krasokorculiarov.

Rozvoj rychlosti korCulovania, uskuto¢iiované prekoréulovanim kratkych usekov
zvicsa sutazivou Stafetovou formou za pomoci réznych korculiarskych prvkov.

Rozvoj wvytrvalosti, kedy krasokor¢uliari korculuji v jednom tempe vV ¢asovych
intervaloch 5 az 10 mintt.

Rozvoj vytrvalosti v rychlosti koréulovanim usekov v ¢asovom intervale 45 — 120
sekund v ¢o najrychlejSom tempe za pomoci roznych korculiarskych prvkov.

Rozvoj odrazovej vybusnosti ako tzv. skokovy tréning, kedy krasokorculiar skoci uz
nauceny a technicky zvladnuty skok 10 az 15 krat.

Rozvoj rovnovahovych schopnosti pomocou S$pirdlovych prvkov a piruet
Vv krasokorcul'ovani.

Rozvoj kinesteticko-diferenciacnej schopnosti pomocou piruet, trojek, dvojtrojek,

twizzlov.

Uvedené typy tréningovych jednotieck sa mozu aplikovat samostatne, podla etapy

Sportového tréningu, podla tréningového cyklu, podl'a obdobia, tréningového zat'azenia
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S prihliadnutim na pohlavie, vek, urovenn trénovanosti, alebo aj formou zmieSanej

tréningovej jednotky, ktora sa v sutaznom obdobi vyuZziva najcastejsie.

Priklad zmieSanej tréningovej jednotky v trvani 110 minut (Konc¢okova, 2009a):

» Rozcvicenie a zahriatie organizmu (15 minut),

» Rozkorc¢ulovanie formou sklzovych prvkov, ako je prekladanie, dlhé obluky, rozne
krokové varidcie s trojkovymi, protitrojkovymi obratmi, cross rolly, twizzle (20
minut),

» Nacvik techniky prvkov zaradenych do kratkeho programu (jednotlivo, v tsekoch) (30
minut),

» Nacvik casti kratkeho programu na hudbu intervalovou formou, kedy interval
zatazenia je 60 sekind a interval odpocinku 60 — 90 sekind (15 mintt),

» Nacvik celého kratkeho programu, kedy interval zataZenia je 150 sekund a interval
odpocinku je tiez 150 sekind ( 10 minat),

» Nacvik piruet, krokovych a $pirdlovych sekvencii (10 minut),

» Upokojenie organizmu jazdou dlhych oblukov tzv. vyjazdenie (5 mintt),

» Strecing (5 minut).

Sportovy tréning mimo ladovej plochy
V minulosti nebol tento typ tréningu povazovany za plnohodnotny tréning, ktory by sa
v Case nedostatku ladovej plochy mohol vyrovnat tréningu na ladovej ploche.
V stcasnosti tento typ tréningu odporucaju viaceri autori ako Berman (1998), Fassi (1980),
Hagen (1995), Kerrigan — Spencer (2005), Petkevich (1989), Schulman (2002) ktori tvrdia,
ze spravne zvolena tréningova jednotka mimo l'adovej plochy je plnohodnotnou nahradou
tréningu na lade aneoddelitelnou sucastou v Sportovej priprave krasokorculiarov
a taktiez, ze bez tréningov mimo l'adu by nebol mozny taky pokrok, akym st Stvorité
skoky, najnarocnejSie  krokové  Spirdlové  varidcie ainé  Specifické  prvky
Vv krasokorCul'ovani, ktoré v sulade s estetikou pohybov vyjadrenia hudby prispievaju
k majstrovskym vykonom umocnenych svetovymi rekordmi bodového skore.
Podla zamerania je mozné rozdelit’ tréningovu jednotku mimo l'adovej plochy na:

» gymnasticku pripravu,
baletnti a pohybovu pripravu,
atleticku pripravu,

plavanie,

YV V V VYV

Specialnu telesnu pripravu.
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1. Gymnastickd priprava je povazovana za zékladny prostriedok rozvoja telesnej kultiry
s cielom vSestranného telesného a pohybového rozvoja, upeviovania zdravia, telesnej
zdatnosti, krasy tela aladnosti pohybov na ziskanie navykov a zrucnosti pre
dosahovanie  Sportového  majstrovstva. Zo  systematiky  gymnastiky  sa
v krasokorculovani vyuzivaju podla Streskovej (2007) hlavne zdkladny druh, ktorym
je zékladna gymnastika a ucelovy druh, ktorym je kondi¢nd gymnastika.

» Zakladna gymnastika je podla Kalinkovej — Baratha (2008) druhom vSeobecnej
gymnastiky, ktorej cielom je predovsetkym rozvoj pohybovej koordinacie, k comu
vyuziva rdzne cviCenia a prostriedky (poradové, pripravné, kondi¢né, koordinacné,
dychacie, relaxacné, kompenzacné a regeneratné cvicenia, cviCenia akrobacie,
preskoky, cvi¢enia na naradi, rytmicka gymnastika a tance). Podl'a Pere¢inskej (2000b)
su obsahom zédkladnej gymnastiky cvicenia zamerané na vSestranny rozvoj organizmu,
na upevnenie zdravia azaroven aj cvicenia, ktoré su pripravou pre Sport. Pre
krasokorculiara je velmi dolezité spravne drzanie tela, rozvoj odrazovej vybusnosti,
prostrednictvom preskokov, poskokov, skokov a pod. koordinacné cvicenia, rozvoj
sily aposilnenie svalstva celého tela ako aj dychacie, kompenzacné, relaxacné
cvicenia a cvi€enia na rozvoj flexibility.

» Kondi¢na gymnastika, ktor Kos — Walova (1972) charakterizuju ako stbor vedecky
zdovodnenych, presne zameranych a presne vykonavanych cviceni, ktoré zamerne
prispievaju k vypestovaniu navykov spravneho drzania tela, ktoré moéZzu pdsobit’ na
rastové a funkéné nedostatky organizmu a pomahat’ udrziavat’ optimalnu fyzicka
kondiciu. Uplatituje sa v nej cviCenie jednotlivcov aj dvojic bez nacinia a naradia.
Utinok cvi¢eni sa zvy3uje vyuzitim na¢inia (3vihadla, ty&e, ¢inky, plné lopty) a naradia
(gymnastické lavicky, rebriny). Pere¢inska (2000a) uvadza, ze kondi¢na gymnastika je
zamerana na rozvoj celkovej zdatnosti, zlepSenie drzania tela, formovanie postavy pri
suCasnom poOsobeni na upevnenie zdravia arozvoj psychickej kondicie. Kondi¢né
cvicenia sa vykonavaji v r6znych podmienkach bez nacinia a bez naradia, s nacinim
a S pouzitim naradia a pod.

Z obecného principu funkénosti vyplyva, ze vSetky druhy vSeobecnej gymnastiky su
ucelové, pricom pod pojmom ucel rozumieme doévod, pod ktorym sa pohybovéa ¢innost’
kona. 'V sulade sucelom cvicenia sa volia pohybové prostriedky a metody na
dosiahnutie cielov. V stCasnosti sa ustdlil pojem gymnastické programy pre
Sportovcov. Zostavenie a uplatnenie uspesného programu cvicenia vychadza z analyzy

individualneho pohybového zatazenia Sportovca v danom Sportovom odveti.
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Gymnastické programy su zamerané na zvySenie vykonnostnej a vrcholovej tirovne
prostrednictvom gymnastického cvic¢enia (Pere¢inska, 2000a).

Baletna a pohybova priprava, ktora je v sucasnej dobe nezastupitelnou sucastou
pripravy krasokorculiara, pretoze podmienuje Sportovi a umeleckt zlozku Sportového
vykonu pretekara s prihliadnutim na estetiku pohybového prejavu.

Podl'a Sykoru (1995) sa estetika pohybu prejavuje v schopnosti dokonalého zvladnutia
Struktary pohybovej c¢innosti, v rytme, dynamike, presnosti, elasticite, celostnosti,
kombinacii, harmonii pohybu a v schopnosti pohybovej ¢innosti tvorivo zdokonalovat’.
V krasokorculovani je estetika pohybového prejavu stcastou hodnotenia Sportového
vykonu.

Atleticka priprava

Atletika je  Sportom, ktory sa svojim rozmanitym vyberom disciplin hodi
k poziadavkam vSestrannej pohybove;j pripravy krasokorculiara.

Precvi¢ovanie odrazu na l'ade nie je podl'a Dedica (1979) najvhodnejsie, pretoze sa
odraz uskutociiuje v sklze, a tym ¢as odrazovej sily odchadza do prazdna. Plne vyuzit
odrazovu silu dokaze iba vyspely korculiar Specidlnym postavenim korcule a nohy
v okamihu tesne pred odrazom.

Najvhodnej$im cvienim odrazov su Specidlne odrazové cvi€enia, ako rdézne druhy
poskokov a vyskokov a beh ako najvSestrannejSia disciplina pre rozvoj vseobecnej
vytrvalosti a v§eobecnej rychlosti.

Plavanie

Ako sposob cvicenia dychu. Bez spravnej funkcii dychacich organov, bez zasobovania
svalstva kyslikom nie je moZne podat’ plnohodnotny vykon. Vydatnym dychovym
cvi¢eniam je okrem dychovych cviceni v gymnastike, behu v atletike dolezité pre
krasokor€uliara aj plavanie. Pri plavani je potrebné prekonavat’ aj odpor vody
vydychovanim do vody, ¢im dvojnasobne zat'azujeme dychacie svaly.

Speciélna telesné priprava

Pod pojmom S$pecialna telesna priprava rozumieme subor Specializovanych cviceni na
suchu  charakteristickych  pre  krasokorculovanie. Odbornici v oblasti
krasokoréul'ovania ako je Berman (1998), Fassi (1980), Kerrigan — Spencer (2005),
Petkevich (1989), Schulman (2002) uvadzaji, Ze tento typ tréningu v stéasnom
krasokorculiarskom Sporte znacne napomohol k rozvoju narocnejsich a novych prvkov.

Podstatou Specialnej telesnej pripravy na suchu su Specifické cvicenia ako rotacie,
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imitacie skokov, piruet, rovnovaznych cviceni (vdha predklonmo, nacvik na

Biellmanovu piruetu) a iné.

1.7 Kondi¢na priprava
Jej ndzov je odvodeny z latinského slova conditio, ktoré v preklade znamena podmienka.
Preto je kondicna priprava vo vicsSine Sportovych odvetvi jednou z najdolezitejSich
podmienok na realizovanie d’alSich zloziek Sportového tréningu (technickt a takticka) na
vysSej urovni.
Autori Kasa (1995), Simonek — Zrubék et al. (1995) charakterizuju kondiénti pripravu ako
Cast’ Sportovej pripravy, ktord je zamerand na zvySenie kondicie $portovca, t.j. na rozvoj
funkénych a psychickych moznosti organizmu, upevnenie zdravia, vSestranny telesny
rozvoj ahlavne zabezpecenie takého motorického potencialu Sportovca (pre dany Sport
zodpovedajucej urovne, rozhodujucich kondi¢nych pohybovych schopnosti — silovych,
rychlostnych, vytrvalostnych a koordina¢nych), ktory mu umozni pri uplatneni racionalnej
techniky a taktiky, ako aj vyuziti osobnostnych predpokladov dosiahnut’ vysoka uroven
Sportového majstrovstva. Cielom je zlepsit' vSeobecnu a Specialnu, Specifickil kondiciu
daného Sportu.

Moravec et al. (2007) uvadza, ze kondicna priprava je jednou zo zloziek Sportového
tréningu, zamerana na vyvolanie adapta¢nych zmien v organizme Sportovca, predovSetkym
so zameranim na rozvoj pohybovych schopnosti kondi¢ného charakteru.

Podl'a Kasu (1995, s. 46) je ,,kondi¢na priprava zakladnou zloZkou pripravy v Sporte, ktora
sa uskutofiiuje pomocou vSeobecne rozvijajucich atletickych, gymnastickych a inych
cviceni, a tvori vSeobecny nevyhnutny zéklad pre Sportova vykonnost™.

Podrla vyssie uvedeného autora hlavné tlohy kondi¢nej pripravy su:

» zabezpecit' zodpovedajicu uroven rozvoja vsestranného pohybového predpokladu
Sportovca (kondi¢nych a koordinaénych schopnosti, flexibility a Sirokého spektra
pohybovych zrucnosti anavykov), ktory mu umozni osvojenie racionalnej
techniky, taktiky a vyuzitie osobnostnych predpokladov na dosiahnutie vysokej
urovne Sportového majstrovstva;

» rozvinut energeticky a funkény potencial Sportovca a systematicky posobit’ v smere
rozvoja  vSeobecnych  aSpecidlnych  pohybovych  schopnosti v sulade

s poziadavkami Sportového vykonu,
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» zvysit schopnost’ organizmu $portovca znasat’ narastajiice tréningové zat'azenie (t.j.
rozvoj funkénych a psychickych predpokladov, upeviiovanie zdravia a prevencia
pred zranenim, kompenzacia voéi Specialnemu jednostrannému zat’azeniu).

M¢kota (2000) rozdel'uje schopnosti na kondi¢né schopnosti (energetické), hybridné
schopnosti (zmie$ané) a koordina¢né (informacné) schopnosti. Aj Kasa (2006) uvadza, ze
okrem zakladnych pohybovych schopnosti rozoznavame aj hybridné formy pohybovych
schopnosti. Okrem kondi¢nych schopnosti je mozna aj kombinacia medzi kondi¢nymi
a koordinaénymi schopnostami ako napr. rychlostno — koordinacné, vytrvalostno —
koordinaéné schopnosti. Specialne formy hybridnych schopnosti moZeme nazvat ako
vytrvalost’ v koordindcii, rychlost’ v koordinacii, silu v koordinacii atd’.

Sportova &innost’ ajej finalny vysledok - $portovy vykon - je vonkaj$im prejavom
uréitych telesnych, pohybovych, funkénych a psychickych predpokladov Sportovca.
Pohybové predpoklady st tvorené stihrnom vnutornych vSeobecnych a Specifickych
Cinitelov potrebnych na realizdciu pohybovych prejavov (v konkrétnych pojmoch
pohybové schopnosti, zru¢nosti, navyky skiisenosti a vedomosti). Uroveii rozvoja
jednotlivych pohybovych schopnosti potom nepriamo diagnostikujeme (odhadujeme ich
vyznam k Sportovému vykonu) prostrednictvom indikatorov — motorickych testov.
Sportovy vykon viak povazujeme za vysledok komplexnej $pecializovanej ¢innosti, ktora
je urcovana rozliénymi faktormi a zlozitymi viaciroviiovymi vzt'ahmi medzi nimi (M¢kota
— Novosad, 2005).

Na zaklade teoretickej analyzy prac viacerych autorov v sti¢asnosti akceptujeme  Struktiru
pohybovych schopnosti profesora Kasu, ktory hovori o ,,sibore integrovanych vnatornych,
ale relativne samostatnych predpokladov na plnenie pohybovych uloh, s ich rozdelenim na
kondi¢né a koordinacné schopnosti, medzi ktorymi je skupina tzv. hybridnych, kondi¢no-
koordina¢nych schopnosti (Kasa, 2006 s.18).

Kondi¢né schopnosti st podla autorov Kampmiller et al. (2000), Moravec (2007),
Simonek  (1995) také pohybové schopnosti,  ktoré su vyrazne determinované
predovSetkym funkénymi a energetickymi moZnostami organizmu Sportovca (srdcovo-
cievny, dychaci, nervovo-svalovy systém apod.). Tieto procesy si primarne
determinované i morfologickou stavbou Sportovca a jej funkciami. Autori sem zarad’uju
silové, rychlostné a vytrvalostné schopnosti.

Koordinaéné schopnosti st predpoklady, ktoré st spojené¢ predovSetkym s riadenim
aregulaciou pohybovej Cinnosti. Kladi zvySené naroky na jednotlivé analyzatory, CNS

a mensSie na energeticky systém. Koordinacné schopnosti umoziuju vykonavat’ pohybové
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¢innosti tak, aby mali z hladiska casovej, priestorovej a dynamickej Struktury co
najucelnej$i priebeh. Patria sem rovnovahova, reak¢na, orientacna, Kkinesteticko-
diferencia¢na a rytmicka schopnost’ (Lehnert, 2010).

Pod kondi¢no-koordinacné schopnosti zaradujeme okrem rychlostnych i pohyblivostné
schopnosti (flexibilitu), ktoré niektori autori (Mé&kota — Blahus, 1983; M¢kota — Novosad,
2005) vyclenuju relativne samostatne, lebo sa z tejto Struktary ¢iastone vymykaji.

V komplexe silovych, vytrvalostnych, rychlostnych a koordinaénych schopnosti
rozliSujeme ich d’alSie ¢lenenie predovsetkym v suvislosti s diferencovanymi postupmi ich
rozvoja, aj ked’ vieme, ze uspeSnost v konkrétnej Sportovej Cinnosti je podmienovana
vacsinou niekol’kymi schopnostami. V tréningovej praxi sa pouzivaju aj pojmy spajajice
urcita schopnost’ so Sportovym odvetvim a disciplinou.

V suvislosti s voI'bou deliaceho kritéria je podla Beleja (2001) a Kasu (2002) potrebné
registrovat’ prirodzene aj odlisné pristupy k vymedzeniu Struktiry pohybovych schopnosti

najmé v nizsich urovniach a v ich diagnostike.

1.7.1 Kondicna priprava v krasokoréul’ ovani

Hlavnou ulohou kondi¢nej pripravy v krasokorculovani je zvySovat’ Sportové vykony
krasokorculiarov.

Kondi¢nu pripravu, resp. kondi¢ny tréning ako jednu zo sucasti tréningového procesu
Neville ( 2002) charakterizuje ako, pohybovu ¢innost’ v tréningovom procese zameranu na
rozvoj (stimuléciu) pohybovych schopnosti, ktoré najviac limituja Sportovy vykon.
Schulman (2002) uvadza, ze spravne zvoleny obsah kondi¢nej pripravy v tréningovom
procese dava stcasnym krasokorCuliarom mozZnost dosahovat’ limitujuce vykony, a
charakterizuje silu ako hlavny prvok zkondiénych schopnosti, ovplyviujuci
krasokorculiarsky vykon, celkovll fyzickli schopnost’ a funkciu obehového, dychacieho
a metabolického systému.

Kondi¢na priprava plni dve tlohy. Rozvija vSestranny pohybovy zéklad a rozvija Specialne
pohybové schopnosti s ohladom na poziadavky Sportového vykonu. Z tohto dovodu
rozliSujeme kondi¢nu pripravu v krasokor¢ulovani na vSeobecnu a Specidlnu. Aj ked’
vSeobecna kondi¢nd priprava ma za ciel rozvijat a zlepSovat kvalitu pohybovych
schopnosti krasokorculiara, zvySovat uroven jeho funkénych moznosti, jej obsah
a zameranie musi zodpovedat’ Specifickym poziadavkdm krasokorculovania. Na Sirokom
zaklade vybudovanom vsSeobecnou kondi¢nou pripravou konstatujeme nova kvalitu

Specidlnym rozvojom, s ohl'adom na rozhodujice pohybové schopnosti a zru¢nosti, pretoze
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kondi¢na priprava ma vplyv na vykonavanie jednotlivych korculiarskych zru¢nosti, pdsobi
na ich pohybovy systém, na funkciu jednotlivych vnutornych organov a na metabolické
krytie energetického vydaja.

Pomer medzi vSeobecnou a Specialnou kondi¢nou pripravou je premenlivy a meni sa
s prihliadanim na tréningové obdobia, vek, individualne zvlasStnosti jednotlivych
Sportovcov, atd’.

Podl'a tréningového obdobia rozdel'ujeme pomer vSeobecnej a Specidlnej kondicnu
pripravy v pripravnhom obdobi, ktoré Vv krasokorculovani trvd od mesiaca maj az do
mesiaca oktober a v sitaznom obdobi, ktoré nadvdzuje na pripravné a trva od novembra
az do marca.

Pomer vSeobecnej a Specidlnej kondicnej pripravy v pripravnom obdobi je 50% : 50%

a Vv sut’'aznom obdobi sa meni na 30% : 70%.

V kondi¢nej priprava sa v krasokorculovani svojim obsahom zamerania v tréningovej
jednotke najviac vyuzivaju silové tréningy, tréningy na rozvoj vytrvalosti, rychlosti,

plyometrické a zmieSané typy tréningov.

1.8 Charakteristika a rozvoj silovych schopnosti

Podl'a Kasu (1995) st silové schopnosti zakladnymi a rozhodujlicimi schopnostami
¢loveka, bez ktorych sa nemdzu ostatné pohybové schopnosti prejavit’.

Viaceri autori (napr. Kalinkova — Barath et al., 2008; Kasa,1995; Peric, 2008; Zrubak,
1983) sa zhoduju v ndzore a charakterizuju silu, ako schopnost’ prekonat’ vonkajsi odpor
prostrednictvom svalovej kontrakcie, alebo posobit’ proti nemu prostrednictvom svalového
usilia.

Novosad (2005, s. 113) uvadza, Ze ,,silova schopnost’ je kondicnym zakladom pre svalovy
vykon, ktory si vyzaduje silové nasadenie, pricom jej hodnota sa pohybuje okolo 30 %
individualne realizovaného maxima. Téato hodnota sa d4a oznacit ako zdkladny bezne
vyuzivany silovy potencial®.

Strukturu silovych schopnosti ako prvy popisal Fleishman (1964), kedy analyzoval
korelacné vztahy medzi silovymi testami. Pomocou faktorovej analyzy rozpoznal tri
takmer podobné faktory s tromi silovymi schopnostami, ktoré su absolutna sila, rychlostna
sila a vytrvalostna sila. Toto rozdelenie potom prijalo mnozstvo autorov ako napr. Dovalil,
2002; Choutka, 1981; Moravec — Kampmiller — VVanderka — Laczo, 2007; Zaciorskij, 1995.

Rozdelili silové schopnosti na maximalne a rychlostno-silové schopnosti, ktoré su pri
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rozvoji uzko spité srelativne malym objemom prace, malymi metabolickymi
poziadavkami, ale s maximalnou intenzitou, a na silovo-vytrvalostné schopnosti, ktoré st
obycajne spojené s priznakmi inavy a s vel'kym objemom zat'azenia.

Podl'a Novosada (2005) maximalnu silu urCuje velkost’ najvacSicho brzdiaceho alebo
prekonavaného odporu, alebo najvyssia tenzia pri statickom svalovom rezime. Hovorime
0 maximalnej sile v prekondvajicom, ustupujicom alebo statickom rezime. Rychlu
a vybusnu silu ur¢uje nielen velkost sily, ale aj ¢asovy usek, za ktory Sportovec dosiahne
urcité percento svojej maximalnej sily. Je urCovana ¢iastocne vel'kostou maximalnej sily
a riadiacimi vnutrosvalovymi a medzisvalovymi mechanizmami. Vytrvalostnt silu uréuje
percento maximalnej sily adlhSie trvajuca svalova cCinnost. Je Ciasto¢ne spojena
s maximadlnou silou, ale aj s vytrvalost'ou aerébneho a anaerobneho charakteru.

Druhé ¢lenenie vychadza predovsetkym zo zamerania Sportového tréningu a uplatnenia
odlisnych prejavov sily v $portovych disciplinach (Bompa, 2001; Glesk — Harsanyi, 1992).
Kalinkova — Barath et al. (2008) definujt svalovu silu ako maximalne usilie, ked’ sval eSte
moze vykonat’ jednoduchu kontrakciu, pricom jednoduchu svalovu silu charakterizuju aj
ako schopnost’ prekonavat’ odpor.

Stucasné clenenie vychadza z kondicného zédkladu svalového vykonu. Autori Choutka
(1991), Novosad (2005), Zrubdk (1983) rozoznavaju v zavislosti od druhu svalovej
¢innosti silu dynamicka (izotonicku) a statickil (izometrickd). Ini autori (Kalinkovd —
Barath et al, 2008; Kasa, 2006; Peri¢, 2008) okrem sily dynamickej a statickej rozoznavaja
aj vybusnu (explozivnu silu), k tomuto rozdeleniu sa priklaname aj my v nasej praci.
Staticka sila je ,,schopnost’ vyvinut’ silu v izometrickej kontrakcii. Vznika vtedy, ked’ je
Cast’, alebo viacero Casti tela vo fixovanej polohe, pdsobi na deformovatel'né zariadenia
dynamometra tlakom, tahom, stiskom pri jednorazovej, casovo relativne kratkej,
maximalnej svalovej kontrakcii. Niekedy sa nazyva ja dynamometricka sila® (Kasa, 2006
s.89). Choutka (1991) uvadza, ze sa svalova staticka Cinnost’ neprejavuje pohybom, ale sa
vacsinou jednd o udrziavanie tela alebo bremena v statickych polohéch. Podl'a Novosada
(2005) pri statickej Cinnosti rastie svalové napétie, ale vzhladom k izometrickému rezimu
nenastava skratenie alebo natiahnutie svalu, pretoze vnlitorné a vonkajsie pdsobenie sil je
VO vzdjomnej rovnovahe. Pri Sportovej Cinnosti je potrebna dostato¢nd uroven statickej
sily, hlavne pri cviceniach na naradi.

Dynamicka sila je ,,silova schopnost’ prejavujica sa pohybom hybného systému, alebo jeho
Casti, priCom podstatou je izotonickd, auxotonickd, alebo excentrickd svalova kontrakcia“

(Choutka, 2009, s.108).
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Podl'a Kasu (2006) vznika pri maximalnom opakovani pohybu s pomerne vel'kou (ale nie
maximalnou) silou, obvykle nie prili§ velkou rychlostou. Do istej miery tdto schopnost’
zahriiuje aj odolnost’ svalov vo¢i tnave. Casto sa vyskytujii pohyby s brzdiacimi G¢inkami
sily (napr. proti hmotnosti tela, bremena a pod.).

Vybusnu silu Kasa (2006) charakterizuje tym, ze danej hmote — bremenu, predmetu alebo
vlastnému telu sa ma udelit’ ¢o najvicsie zrychlenie (hody, skoky).

Kalinkovd — Barath et al. (2008) definuji explozivnu silu ako schopnost’ vyvinut
maximalnu silu v minimalnom casovom intervale pri prevladani izotonickej kontrakcie
svalstva nad izometrickou.

Rozvoj staticko-silovych schopnosti sa realizuje pomocou vysokych az maximalnych
zatazi v dlhych izometrickych svalovych kontrakcidch. Pre mladeznicke kategorie je
vhodnd manipuldcia so zatazou 40 — 80% zjednordzového maxima, podla urovne
vyspelosti $portovca, pri 2 — 4 opakovaniach V jednej sérii. Uginnost’ zat'azenia moZno
zvysit réznymi zatazovymi prostriedkami.

Rozvoj explozivnej sily dosahuju Sportovci napr. kombinaciou statickej a rychlostnej
silovej schopnosti - presnym davkovanim oboch zloziek. Pozitivne pdsobenie ma aj
subezny rozvoj oboch schopnosti. Ako hlavné kritérium slazi Casovy priebeh silového
prejavu pre davkovanie zat'aze.

Rozvoj dynamickej sily sa dosahuje aj vel'kym rozsahom zat'azenia pomocou $pecifickych
cviCeni v staZzenych podmienkach. Svalové napitie musi byt onie€o vysSie, ako
v sut'aznych podmienkach. Vo vSetkych sposoboch rozvoja je vhodné pouzivat’ taky odpor,
aby sa nenarusSila technika a Struktira pohybu. Pri rozvoji silovych schopnosti je dolezité
zarad'ovat’ aj relaxaéné cvienia na zvysenie pohyblivosti kibov a svalov.

Ak rozvijame vytrvalostnu silu, tak kladieme doraz na jej aerdbnu a anaerdbnu zlozku,

a podl'a toho volime prislusni metodu.

1.9 Rozvoj silovych schopnosti v krasokorcéul’ovani

Viaceri autori, napr. Kerrigan — Spencer (2005), Petkevich (1989), Schulman (2002)
uvadzaji silu ako jeden zhlavnych prvkov pdsobiaci v krasokorculiarskom vykone,
pretoze krasokorculiari musia prekonavat’ odpor gravitacne;j sily pri skokoch a piruetach.
Pocas jazd krasokorculiarov mézeme pozorovat’ vsetky tri prejavy silovych schopnosti. St
na sebe navzdjom zavislé aovplyviluju sa. VybuSnd sila, ktorej vysoka uroven je
nevyhnutnym predpokladom uspesnej realizdcie vysokého vyskoku pri skokovych

elementoch a piruetach s odrazovou $truktirou. Excentricka (brzdiva) sila je dolezita pri
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doskokoch zo skokov, ukonfeni momentu tocenia v piruetaich a statickd pri velkom
mnozstve prvkov s vydrzami v pozadovanych polohdch ako napr. vahy predklonmo,
vyjazdy a iné.

Rozvoj sily uskuto¢nujeme v krasokoréulovani priebezne s ostatnymi pohybovymi
schopnostami. Avsak viaceri autori (Baeckle — Earle, 2008; Bisseling — Hof, 2006;
Moravec — Kampmiller — Vanderka — Laczo, 2007) sa zhoduju v nazore, ze primarnym
vychodiskom je poznat’ aktualny stav trénovanosti a predchadzajuce tréningové zat'aZenie,
a to z toho dovodu, ze priebeh adaptacie u trénovaného a netrénovaného nebude rovnaky.
Druhym krokom je urcit' silova S$truktiru, ktorti chce korculiar vo svojom silovom
programe rozvijat. Ak vychadzame zo vSeobecnych zdsad, tak u krasokorculiara je
nesmierne dolezité svalstvo trupu, dolnych a hornych koncatin. Skoky aj piruety
s niekol’kymi obratmi si vyzaduji spevnenie, vzpriamenie trupu a rychle pritiahnutie
a prekrizenie koncatin, ako aj ich roztiahnutie sucasne pri dopade alebo vyjazdovej faze
vo vzduchu, alebo na lade. Tto poziciu musi krasokorCuliar udrzat’ i vtedy, ak ddjde
k poruseniu koordinacie pohybu vol'nej, alebo odrazovej nohy a ruk.

Zvlastna pozornost sa venuje rozvoju explozivnej sile dolnych konéatin. Cillik (1997),
Dolezajova — Lednicky (2007), Grmanova (2006), Rupcik (2006) uvadzajt, Ze odrazova
vybusnost’ je Specifickd schopnost’ ¢loveka prejavit’ maximum sily v ¢o najkratSom case
pri odraze. Za limitujuce faktory pri rozvoji odrazovej vybusnosti mozno povazovat silu,
rychlost’ a koncentraciu nervovo-svalovych usili, CNS, intenzitu a koncentraciu nervovych
impulzov, priestorova a casovi sumaciu biochemického potencidlu svalov, zasoby
energetickych latok vo svaloch, intenzitu biochemickych reakcii, rychlost’ regenera¢nych
procesov, racionalnu techniku vykonania odrazu, vnutro svalovi amedzi svalovu
koordinaciu, sthru v ¢innosti Svihovych a odrazovych casti a pod.

Vo vSeobecnosti uroven odrazovej vybusnosti zavisi od dvoch zékladnych komponentov -
silového a rychlostného (Cillik, 1997; Dolezajova — Lednicky, 2007), pric¢om rychlostny
komponent je viac geneticky determinovany ako silovy. Vel'mi podstatni ilohu zohrava
ich vzajomna suhra vzhladom na to, na aka schopnost’ sa tréningovy prostriedok, resp.
tréningova jednotka zameriava. Rychlostny predpoklad ovplyvnime v ovel'a mensej miere
ako silovy, ktory sa da zvysit 2 — 3x. Z toho vyplyva, ze tréningom nemdzeme rozvijat
vsetky zlozky odrazovej vybusSnosti v rovnakej miere a sicasne. Tento poznatok poskytuje
moznosti posobenia len v uréitom veku. Obdobie intenzivneho rozvoja odrazovej

vybusnosti je od 7 — 8 rokov do 17 — 18 roku (Belej, 2001).
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Vyznamnym faktorom odrazovej vybusSnosti je zapojenie svalovych skupin (Dolezajova —
Lednicky, 2007), ktoré sa podiel’aju na odraze a zabezpecuju vystretie dolnych koncatin
v stehennom, kolennom a ¢lenkovom kibe. Aktivna faza sa zadina optimalnym pokréenim
odrazovej koncatiny a kon¢i cez prsty, Uplnym vystretim priehlavku. Dochadza k rychle;j
kontrakcii extenzorov dolnej koncatiny a K vymrsteniu tela smerom hore, resp. hore -
vpred. Svaly pracuju v tzv. prekonavajicom (koncentrickom) rezime.

Dlhoro¢né vyskumy autorov (Fassi, 1980; Hagen, 1995; Mauer, 1990; Petkevich, 1989)
ukazali, ze zakladnym predpokladom krasokorculiara skakat’ vSetky trojité skoky, je mat’
dobre rozvinuti uroven vybusnej sily dolnych koncatin s letovou fazou minimalne 0,7s.
Dolezita a koordina¢ne velmi ndroCna je spravna sthra medzi odrazovou koncatinou
a $vihovymi &astami tela. Cim rychlejsie dochadza k zastaveniu ich pohybu, tym viac sa
odl'ah¢uju dolné koncatiny pri dokonceni odrazu.

Vyssie uvedeni autori d’alej uvadzaju, ze trvanie odrazu byva zvycajne vel'mi kratke (0,15
sekundy a menej) a ma dve fazy. Amortizacna faza za¢ina momentom kontaktu odrazovej
konc¢atiny sladom alebo podlozkou akon¢i jej pokréenim. Svaly pracuji v tzv.
ustupujucom (excentrickom) reZime a brania nadmernému pokrceniu odrazovej koncatiny.
Vyuziva sa na to predchadzajica kinetickd energia, ziskané rozkoréul'ovanim (rozbehom),

resp. naskokom v spolupraci so §vihovymi ¢ast’ami tela.

1.10 Metody rozvoja a diagnostiky sily v krasokorculovani
Metdd a prostriedkov, ktoré sa vyuzivaji pri rozvoji silovych schopnosti, je nespocetné
mnozstvo a je zname, ze ich efekt na nervovo-fyziologické parametre a vykon je casto krat
rozdielny. V zasade mozeme metddy rozdelit’ do Styroch zakladnych podskupin:

e izometrické,

e maximalne silové,

¢ rychlostno-silové (zamerané na vybuSnost, maximalny vykon a rychlu silu),

e silovo-vytrvalostné a pomalé.
Diagnostiku staticko-silovych schopnosti u deti a mladeze realizujeme prostrednictvom
dynamometrie (Kasa, 2007) alebo tenzometrie. Z testov sa pouziva ru¢na dynamometria,
chrbtova dynamometria, flexia v laktovom kibe, extenzia v kolennom kibe, vydrz v zhybe
ai. Pre vyssie vekové kategorie je okrem dynamometrickych testov charakteristické
testovanie maximalnej sily na posiliiovacich strojoch. Najpouzivanej$Sim testom je hlboky

drep (uhol v kolennom kibe sa dostava pod 90%) a tlak na lavi¢ke (dotyk &inky s hrudnou
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kostou). K diagnostikovaniu dynamicko-silovych schopnosti pouzivame testy ako zhyby,
kluky, sed — l'ah, prednozovanie, dvihanie Ciniek, ktoré maji viacero modifikacii. Na
diagnostiku explozivno-silovych schopnosti moézeme pouzit' predovsetkym rozlicné
skokové testy (skok do dialky z miesta, vyskok z miesta alebo s dosahom, opakované
skoky a vyskoky, nepreruSovany trojskok), hody a vrhy na vzdialenost’, hod plnou loptou
ainé (Laczo, 2003; Starsi — Jancokova, 2001). Na zistenie urovne odrazovej vybusnosti
(vyskoku) je v stiCasnosti ¢asto vyuzivana a uplatiiovand laboratorna metéda — vyskokova
ergometria (Hamar — Tkac¢, 1995; Zemkova — Hamar, 2004; Laczo, 2005). Ide o testovanie
na vyskokovom ergometri (Specialna odrazova platha spojend s pocitaom). Na zaklade
nameranych hodnét mozno z grafu ur€it' aj percentudlny podiel rychlych svalovych

vlakien, ktoré sa na odraze podielajt.
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2 CIEC A ULOHY A HYPOTEZY

2.1 Ciel’ prace

Krasokorcul'ovanie chdpeme ako Sport, v ktorom hra vyznamnu tulohu estetickd stranka
predvedeného vykonu. Z tohto hl'adiska je cielom prace zistit, ako ovplyvni rozvoj
dynamickej sily dolnych koncatin, sila brusného a chrbtového svalstva a staticka sila

hornych koncatin $portovy vykon krasokorculiarok.

2.2 Vedecka otazka a hypotéza

Vedecka otazka:

Bude experimentalny pohybovy program prostriedkom rozvoja Sportového vykonu
krasokorculiarok?

Nulova hypotéza

Vplyv experimentalneho CinitePa sa neprejavi na Sportovom vykone probandiek,
nakol’ko nenastane rozvoj ich vybranych silovych schopnosti.

Hypotéza 1

Rozvoj sledovanych silovych schopnosti vplyvom experimentilneho €initel’a pozitivne
ovplyvni §portovy vykon probandiek skiimaného siboru.

To znamend, ze z celkového poctu predvedenych vybranych krasokorculiarskych prvkov
bude viac ako 50 % hodnotenych pocas sutazi ako zvladnutych a bude im pridelena

aspon zakladna bodova hodnota podl'a pravidiel ISU pre sezonu 2010/11.

2.3 Ulohy vyplyvajiice z ciePa prace

o vyber experimentalneho suboru,

o navrhnut’ experimentalny program pre vybrany vyskumny stbor,

o vstupné testy sledovanych ukazovatel'ov,

o aplikovat’ experimentdlny program do tréningového procesu krasokorculiarok
Vv sezéne 2010/11,

o priebeznymi a vystupnymi meraniami zistit’ iroven sledovanych ukazovatelov,

o Statisticky spracovat’ a logicky analyzovat vysledky  hodnotenia sledovanych
ukazovatel'ov vo vyskumnom subore,

O na zéklade dosiahnutych vysledkov vyvodit’ zavery a odporti¢ania pre prax.
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3 METODIKA

3.1 Stanovenie vyskumnej situacie

Pri reSpektovani ciel'a naSej prace sme vyuzili jednoskupinovy postupny pedagogicky
experiment. PriCinnym (nezavislym) experimentalnym faktorom v naSom pripade bol
subor cviceni zakladnej gymnastiky. Doslednym (zavislym) experimentalnym faktorom
bolo zvySenie urovne vybranych silovych schopnosti a nasledne Sportového vykonu
V experimentalnom subore.

V naSej vyskumnej situdcii sme mali vyber Vs (experimentalny stubor), vo veku 9 - 10
rokov (probandky experimentalneho stboru). Sledovali sme u nich VSs; — VSsg (testy
silovych schopnosti), ktoré sme pozorovali v ¢ase to — t; — t, a sledovali sme zmenu v At.
Dalej sme sledovali $portovy vykon (VSv) v &ase t'o— t'10,

Experimentalny, c¢ize manipulujici podnet Pg, ktory vykonali probandi v ¢asovom
intervale At, rozhodol o vyslednych hodnotach experimentu. Definovana situacia nam
umoznovala porovnat’ uroven stavov VSs; — VSsg probandov, zistit' zmeny medzi stavmi a
teda zistit’ vplyv experimentalneho €initel'a (pohybového programu zakladnej gymnastiky)
na rozvoj silovych schopnosti. Zaroven sme sledovali vplyv VSs; — VSsg na Sportovy
vykon (VSv) v Case At; a Ats.

Vs - experimentalny stbor (5 probandiek)

Pe- experimentalny program gymnastiky

VSs; — VSsg - testy silovych schopnosti

VSvi- VSvyy - §portovy vykon

to—jin 2010

t; — november 2010

to— marec 2011

t'o— t'10 oktober 2010 — marec 2011

Aty — At; oktober 2010 — marec 2011

At —jun 2010- marec 2011

Schéma vyskumne;j situdcie:

E: (VSSl. 5) to—)PAtl—) (V'Ssl. 6) t— PAtz—)(V”SS]_- 6t VSV1-10) to
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Pricom plati, Ze ak po vymedzenom case At (t]. tp aZ t, ) bude V''Ss1. 6 + VSvi.o vicSie
ako VSs;. g, potom mozeme predpokladat, Ze V''Ss1. ¢ + VSviyp  bol vyvolany Pe a
teda bol G¢inny.

3.2 Charakteristika vyskumného suboru

Experimentalny stubor tvorilo 5 krasokorculiarok Krasokorculiarskeho klubu ( KK) Banska
Bystrica, ktoré podla tréningovych ukazovatelov zaradujeme do etapy Specidlnej
Sportovej pripravy. Priemerny kalendarny vek probandiek v Case zaciatku experimentu
bol 9,3 roka. U probandiek sme zistovali vysku a hmotnost’ pred a po experimente,
percento tuku asomatotyp podla metodiky Cartera-Heathovej (1990). Psychické
charakteristiky probandiek sme zistovali testom osobnosti podl'a Gurského (2005), kde
sme sledovali mieru introverzie a extroverzie podl'a Eysenckova, ako uvadza Boros (2002).
Taktiez sme urcili typ osobnosti podla testu Gurského (2005). Vyhodnotenie vsetkych
spominanych ukazovatelov uvadzame v jednotlivych kazuistikach. Spominané testy

uvadzame v prilohe 4.

Tabulka 2 Zakladné udaje o experimentalnom subore (n=5)

. . Kalendarny Poet rokov
Proband | Inicialy [ Hmotnost’ | Vyska vek venovanych
krasokorc¢ulovaniu
136
1 E.G 27 kg cm 9,3 2
137
2 B.S 29 kg cm 9,1 2
134
3 V.S 26 kg cm 9,6 3
132
4 K.S 28 kg cm 9,3 2
131
5 L.L 33 kg cm 9,2 3
Priemerna 134
hodnota (x) 28,6 kg cm 9,3 2,4

Pocas pripravného obdobia absolvovali sledované pretekarky 5 tréningovych jednotiek
tyzdenne mimo l'adovej plochy, jednofazovo (poobede). Pocas sutazného obdobia
probandky trénovali 11- krat do tyzdna na 'adovej ploche a 5- krat do tyzdna absolvovali

vSeobecnu a Specialnu pohybovt pripravu mimo l'adovej plochy. Experimentalny stibor sa
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tomuto Sportu venoval v rozmedzi dva az tri roky, a tak mézeme konstatovat’, ze medzi ich
vykonnostnou troviiou neboli vyrazné rozdiely. Hlavnou trénerkou v krasokorculiarskom
klube je Zuzana Babiakova a asistentkou trénerky je Mgr. Silvia Koncokova.
Krasokorculiarky sutazili v sezéne 2010/2011 v Slovenskom pohari v kategérii starSie

nadeje. Zakladné tdaje experimentalneho suboru uvadzame v tabulke 2.

3.3 Organizacia a podmienky vyskumu

Samotnému vyskumu predchadzal predvyskum v trvani od 4.5.2010 - do 6. 6.2010.
Zavedenim predvyskumu do tréningového procesu sme sledovali overenie vhodnosti
cviceni, zaradenych do experimentdlneho programu, tj. ich zvladnutelnost,
spravne pochopenie a vykonévanie cviceni probandkami.

Hlavny vyskum sme realizovali od 8. jina 2010 do 1. aprila 2011. V tomto obdobi bol do
tréningového procesu probandiek zaradeny experimentalny cCinitel. Poc¢as vyskumu bol
experimentalny program realizovany v pocte troch tréningovych jednotiek tyzdenne
priamo Vv tréningovom procese v pripravnom obdobi krasokorculiarok ato Vv dinoch
pondelok, streda apiatok po dobu trvania 60 minat. V sitaznom obdobi bol
experimentalny cCinitel' zaradeny do dvoch tréningovych jednotiek tyzdenne (utorok,
Stvrtok) po dobu trvania 60 minut.

Vstupné merania vybranych silovych schopnosti  krasokorculiarok  pomocou
Standarizovanych a neStandarizovanych testov sme uskuto¢nili v prvom tyzdni vyskumu,
tJ. 8. az 12. jina 2010, priebeZzné merania od 2. do 6. novembra 2010 a vystupné¢ merania
sme uskutocnili v poslednom tyzdni vyskumu, t.j. 25. az 30. marec 2011. Pocas sit'azn¢ho
obdobia sme za pomoci videokamery zaznamenavali sitazné volné jazdy probandiek
pocas pretekov. Vybranymi sledované prvkami boli: vSetky skokové elementy, piruety,
sekvencie $piral, krokové pasaze (v nich sme hodnotili drzanie pazi a chrbta). Vol'né jazdy
sme neskor pozorovali a analyzovali predvedenie vybranych sledovanych prvkov pomocou
nami vytvorenej posudzovacej $kaly, ktor uvadzame v podkapitole 3.4. V jednotlivych
prvkoch sme sa zamerali na hodnotenie skokovych elementov, kde je jednym
z limitujacich faktorov vybusna sila dolnych koncatin a pri doskokovej faze sila brusného
a chrbtového svalstva, statickd sila hornych koncatin. V piruetich sme sa zamerali na
zaujatie spravnych poloh, kde je limitujucim faktorom sila brusné¢ho a chrbtového svalstva,
v predvedeni Spiralovych a krokovych elementov sme sledovali silu brusného a chrbtového

svalstva a staticku silu hornych koncatin.
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Videozdznam sme robili kamerou na stative vzdy zrovnakého miesta tak, aby sme
dodrzali validitu a reliabilitu zaznamu.

Ziskané bodové hodnoty krasokor¢uliarok od rozhodcov za sledované prvky sme porovnali
s pridelenymi bodovymi hodnotami, ktoré probandky ziskali od examinatorov na zaklade
analyzy videozdznamov. Bodovu $kalu spravne prevedenych jednotlivych prvkov podla
Medzinarodnej krasokorculiarskej unii (ISU) upravené Slovenskym krasokorculiarskym
zvizom (SKRZ) uvadzame v prilohe 2.

Vyskum bol realizovany v Standardnych podmienkach a to v telocvi¢ni KK Iskra Banska
Bystrica, v gymnastickej telocvi¢ni Katedry telesnej vychovy a Sportu FHV v Banskej
Bystrici, v telocviéni Zakladnej Skoly na Golianovej ulici v Banskej Bystrici ana
vybranych slovenskych zimnych Stadidnoch. Kazda sttaz s ktorej sme robili analyzu
videozédznamu sme podla ¢asovej naslednosti oznacili vel’kymi pismenami abecedy. Sutaz
vV Trnave sme oznacili A, Banska Bystrica B, PreSov C, Kosice D, Velka cena Ziliny E,
Nové Mesto nad Vahom F, Liptovsky Mikula§ G, Zvolen H, Ruzomberok I, Zilinska
piruetka J.

3.4 Metody zist'ovania vyskumnych adajov

Na zistovanie vyskumnych tdajov sme pouzili nasledovné metody:

Pedagogicky experiment

Téato metdda bola pouzita ako hlavna metdda vo vyskumnej Casti. V naSej praci bol pouzity
pravy terénny jednoskupinovy postupny experiment a prebiehal v prirodzenych
podmienkach experimentalneho suboru (v telocvicni KK Iskra Banska Bystrica,
v gymnastickej telocviéni KTVS, v telocviéni Zakladnej $koly na Golianovej ulici) priamo
pocas tréningov krasokorculiarok. V experimentdlnom subore bol pocas sezony 2010/2011
po dobu 46 tyzdiiov vnaSany do tréningového procesu experimentalny Ccinitel.
Experimentalnym c¢initel'om bol Specializovany program, zloZeny z prvkov zdkladnej a
kondi¢nej gymnastiky. Pri  zostavovani experimentdlneho c¢initela sme vychéadzali
z vlastnych teoretickych a praktickych skusenosti, ako aj z poznatkov trénerov Sportovej
gymnastiky SK UMB Bansk4 Bystrica.

Experimentalny cinitel

Experimentalnym c¢initelom bol nami vytvoreny experimentalny program, obsahujuci
sibor  cviCeni zdékladnej gymnastiky s posiliovacim w€inkom na rozvoj silovych
schopnosti krasokorculiarok. Experimentalny subor cviceni sa zhoduje s obsahom

cviceni zakladnej gymnastiky ako su:
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» prostné cvicenia,

» cvicenia s nacinim,

» cvicenia na naradi.
Z prostnych cviceni sme do programu zaradili cviCenia na spevnenie celého tela,
posililovacie cvi¢enia bez nacinia a odrazové cvicenia dolnych koncatin. Do cviceni
snafinim sme zaradili cvienia s kratkym Svihadlom, s plnou loptou (3kg), s fitloptou
a gumenym expandrom. Z cviceni na ndradi sme vyuzili cvi¢enia na rebrinach, lavickach,
Svédskej debne, bradlach o rovnakej vyske zrdi, hrazde, lanach a trampoline. Podrobny
popis experimentalneho Cinitel'a uvadzame v prilohe 1. Na zaciatku kazdej tréningovej
jednotky, do ktorej sme aplikovali prvky experimentdlneho cinitel'a, boli zaradené
speviiovacie cvicenia celého tela, v priemernom rozsahu 15 minat. Vyber ostatnych
cviceni bol taky, aby sme vzdy zaradili tri cvicenia na posiliiovanie pazi, tri cvicenia na
posilnenie brusného a chrbtového svalstva a tri cvicenia na rozvoj vybusnej sily dolnych
koncatin. Do zaveru tréningovej jednotky sme pravidelne zarad’ovali skoky na trampoline
V rozsahu desat’ minut.
Obsahova analyza textovych dokumentov
Touto metddou podla Baja (1998) sme vymedzili vedecky problém a vytvorili teoreticky
prehl'ad o publikovanych vedeckych pracach suvisiacich s problémom, ktory sme riesili
nasim vyskumom. Pri vybere literatiry sme sa opierali o doméce aj zahrani¢né vedecké
pramene. Zaujimali sme sa aj o populdrnu literatiru, ktorda modZe zrdoznych hladisk
analyzovat’ problematiku, ktorti sme v préci riesili.
Pri vypracovani teoretickych vychodisk sme pouZzili dostupné prace slovenskych aj
zahraniénych autorov, publikované vo vedeckych zbornikoch, odbornych casopisoch,
kvalifikacnych pracach a pod. Zamerali sme sa hlavne na sledovanie nazorov odbornikov
na zistovanie pristupov k rozvoju silovych schopnosti a hodnotenie efektivnosti rozvoja
silovych schopnosti. Rozbor odbornej literatiry bolo vychodiskom pre nds empiricky
vyskum.
Metddu obsahovej analyzy sme pouzili aj pri analyze obsahu, klasifikdcii a porovnani
informacii ziskanych z d’alSich pisomnych pramenov (noviny a €asopisy), informaciach
ziskanych v priebehu sledovaného obdobia zo zaznamovych harkov, tréningovych
dennikov, priprav trénerov na jednotlivé tréningové jednotky a evidencie dochadzky

probandiek na tréningové jednotky v priebehu vyskumného obdobia.
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V praci sme dalej pouzili metdédu obsahovej analyzy videozdznamu, ktorou sme
analyzovali spravnost’ a urovenn predvedenia sledovanych krasokorculiarskych prvkov
krasokor¢uliarok.

Metoda pozorovania

Na zistovanie spravnosti predvedenia sledovanych krasokorculiarskych prvkov
krasokorculiarok sme pouzili metodu Strukturovaného nepriameho pozorovania pomocou
videozaznamu.

Spravne predvedené sledované prvky maju svoju bodovu hodnotu podl'a ISU schvalenu
SKRZ, ktorou hodnotime jednotlivé prvky na sutaziach. Posudzovacim systémom, ktory
nam pomohol pri hodnoteni pozorovania, bola nami vytvorena posudzovacia skala, ktort
uvadzame nizSie. Posudzovanie uskutocnili traja examinatori, ktorych bodové hodnotenie
prvkov sa priemerovalo. TaktieZ sme pouZili program Dartfish na zistovanie uhlovych
zmien vo vybranych sledovanych krasokorculiarskych prvkoch. Protokol pozorovania

uvadzame v prilohe 3.

Vlastna posudzovacia $kala hodnotenia

Piruety:

V piruetaich sme sa zamerali na hodnotenie dodrzania spravnej polohy tela v dvoch
poziciach, a to v nizkej piruete (poloha drep — prednozit’ P alebo L) a v libela (pirueta vo
vahe predklonmo P alebo L). Vytvorili sme si trojbodovii hodnotiacu Skalu, kde
maximalny pocet bol tri body pre vyborne zvladnuté vykonanie a zaujatie pozadovanej
polohy a minimalny pocet bol 0 bodov pri pade alebo nevykonani piruety.

Nizka pirueta:

0 bodov — pad, nevykonanie piruety,

1 bod — zadok nad troviiou vrchnej Casti kolena idicej nohy, vol'na noha Sikmo dolu
k Tadovej ploche,

2 body — zadok rovnobezne s troviiou vrchnej Casti kolena iducej nohy, volnd noha
rovnobezne s 'adovou plochou, s vrchnou ¢ast’ou kolena iducej nohy,

3 body - zadok pod troviiou vrchnej Casti kolena idicej nohy, volna noha rovnobezne
s ladovou plochou, s vrchnou ¢ast’ou kolena iducej nohy,

Libela:

0 bodov — pad, nevykonanie piruety,

1 bod — poloha trupu vzpriamena, volna noha pod troviiou bokov,
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2 body - vol'na noha rovnobezne s uroviiou bokov, poloha trupu v rovnobeznej polohe

s l'adovou plochou,

3 body — poloha trupu prehnuta, vol'na noha nad uroviiou bokov.

Skoky

V skokovych elementoch sme hodnotili dve fazy skokov. Prva faza skoku, ktori sme

hodnotili, bola vyska skoku v rotacii. Ta sme hodnotili bodmi od 0 do 2 pri jednoduchych

skokoch a0 az 3 pri dvojitych skokoch. Druht fazu (doskokovu a vyjazdova) sme

hodnotili bodmi od 0 do 2 pri jednoduchych skokoch a 1 az 3 pri dvojitych skokoch.

Skokové elementy (jednoduché skoky) - vyska skoku v rotacii:

0 bodov — priprava na skok bez nasledného vyskoku, nevykonanie skokového elementu,

1 bod — nizky skok (vyska skoku do 15 cm), alebo neukoncena rotacia,

2 body — vysoky skok (vyska skoku viac ako 15 cm), rotacia ukonéena.

Skokové elementy (dvojité skoky)

0 bodov — priprava na skok bez nasledného vyskoku, nevykonanie skokového elementu,

2 bod — nizky skok (vySka skoku do 15 cm), alebo neukoncena rotacia,

3 body — vysoky skok (vyska skoku viac ako 15 cm), rotacia ukoncéena.

Skokové elementy (jednoduché skoky)- doskokova, vyjazdova faza:

0 bodov — pad v doskokovej, vyjazdovej faze alebo dotyk oboch ruk s 'adovou plochou,

1 bod — paze upazené ponize, alebo pod Uroviiou ramien; trup v hlbokom predklone;
doskok na dve nohy; vol'nd noha pokréena zdnozmo, nespevnena v uhle do 45°,

2 body — paZe v upaZeni, trup vo vzpriamenej polohe, vol'na noha vystretd, zanozena
v uhle nad 45°.

Skokové elementy (dvojité skoky) - doskokova, vyjazdova faza:

1 bod — pad v doskokovej, vyjazdovej faze, alebo dotyk oboch rik s I'adovou plochou,

2 body — paze upazené ponize, alebo pod uroviou ramien; trup v hlbokom predklone;
doskok na dve nohy; vol'na noha pokréena zdnozmo, nespevnena v uhle do 45°,

3 body — paZze v upaZeni, trup vo vzpriamenej polohe, vol'na noha vystretd, zanozena
Vv uhle nad 45°.

Paze

Drzanie pazi v pozadovanej polohe patri k zdkladnym poziadavkam krasokorculiarskych

zrucnosti, lebo napomaha v Sportovom vykone aje dolezitou sucastou udrziavania

rovnovahy. Okrem toho je drzanie pazi aj estetickym elementom, preto sme sa aj my

v nasej hodnotiacej Skale zamerali na hodnotenie drzania a pohybu pazi trojbodovou

hodnotiacou Skalou.
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0 bodov- bez sprievodnych pohybov pazi, drzanie pazi v upazeni ponize, prsty pod
uroviiou bokov,

1bod — bez sprievodnych pohybov pazi, drzanie pazi v upaZeni ponize, prsty v urovni

bokov,

2body - sprievodné estetické pohyby pazi, drzanie pazi v upazeni ponize prsty nad uroviiou
bokov, ale pod Groviiou ramien,

3body- sprievodné estetické pohyby pazi, drzanie pazi v upazeni ponize, prsty v Grovni
ramien alebo nad uroviiou ramien.

Chrbat

Okrem drzania a sprievodnych pohybov pazi je dolezitym ukazovatelom estetického

a technicky spravneho predvedenia korculiarskych prvkov aj vzpriamené drzanie trupu.

Opét sme si vytvorili trojbodova hodnotiacu §kélu.

0 bodov - lopatky vycnievajice, nezatlatené, viditelne ,gulaty chrbat“ bez

pozorovatel'ného svalového napitia,

1 bod - lopatky vy¢nievajice, nezatlaéené, bez pozorovate'ného svalového napitia,
2 body - lopatky nezatlaené, ramena zdvihnuté, rovny chrbat, s nizkym svalovym
napatim,

3 body — lopatky zatlacené k sebe, ramena dole, chrbat mierne prehnuty, s viditeInym
svalovym napétim.
Metoda testovania
Tato metdédu sme pouzili pri testovani vybranych silovych schopnosti vyskumného
suboru.
Pouzili sme Standardizované motorické testy podl'a Moravca et al. (2002) a to:
» Tlah — sed — testovali sme dynamicku silu a vytrvalost v sile brusného svalstva,
» vydrz v zhybe — testovali sme staticku silu svalstva hornych koncatin,
» opakované vyskoky na vyskokovom ergometri FiTRO jumper po dobu 10 sekiind
podl'a Zemkovej — Hamara, (2004).
Nestandardizované motorické testy:
» vydrz v prednose vo Vise,
» zéklony v I'ahu vpredu na svédskej debni.
Vydrz v prednose vo vise:
Tymto testom zist'ujeme Uroven statickej sily bruSného svalstva.
Popis testu: Udrzanie polohy prednos vo vise nadhmatom na rebrinach ¢o najdlhsie.

Pomdécky: Rebriny, zinenka, stopky, drevena ty¢, magnézium.
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Testovana osoba vystipi na vrchné diely rebriny, uchopi rebrinu nadhmatom, dostane sa
do polohy visu. Zdvihne nohy do pravého uhla medzi telom a nohami (nohy su vystreté)
a vykonava vydrz. Examinator meria ¢as od okamihu zaujatia spravnej pozicie testovanou
osobou az do okamihu, ked sa uZz testovana osoba nemo6ze udrzat’ v pozadovanej polohe.
Na dodrzanie pravého uhla medzi trupom a nohami testovanej osoby pouZzije examinator
drevenu palicu. Chrbtova Cast’ testovanej osoby sa musi dotykat’ rebriny pocas testovania.
Hodnotenie: Meria sa ¢as vydrze v prednose vo vise s presnost'ou na desatinu sekundy.
Zaklony v lahu vpredu na svédskej debny:

Test nam sluzi na zistovanie dynamickej sily chrbtového svalstva.

Popis testu: Spravne vykonat’ maximalny pocet cyklov (jeden cyklus je prechod z 'ahu
vpred do zaklonu ) za 30 sekund.

Pomocky: $védska debna, Zinenka, stopky, Svihadlo, drevené stojany, pomocnik.
Testovana osoba zaujme polohu v I'ahu vpred na Svédskej debni, paze skréit’ vzpazmo do
vnutra, ruky do tyla, panvové kosti st v jednej linii s prednou krajnou hranou $védskej
debni. Pomocnik drzi testovanii osobu za nohy nad kolenami. Examinator meria ¢as po
dobu 30 sekiind a pocita pocet spravne vykonanych cyklov. Testovanad osoba sa pocas
vykonavania cyklov musi dotykat’ zadnou stranu dlani natiahnutého a upevneného Svihadla
na stojanoch. Svihadlo je natiahnuté vo vyske vrchného diela §védskej debni a sluzi nam

na dodrZanie rovnakého uhla zaklonu u vsetkych testovanych osobach.

3.5 Metody spracovania a vyhodnocovania udajov
Pri spracovani tidajov a na interpretaciu vysledkov sme pouzili logické a matematicko-

Statistické metdody. Ziskané vysledky sme interpretoval metédou kazuistiky.

Logicke metody:
e indukcia,

o dedukcia,

e analyza,

e syntéza.

Matematicko — statistické metody:

e Shapiro-Wilkov W test (1965)

e Dvojvyberovy parovy t-test na strednu hodnotu
o Effectsize

e Kubicka interpolacia
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e korelacna analyza

e (asové rady

Shapiro-Wilkov W test (1965)

Najvicsiu silu zo vSetkych testov normality ma vo vacéSine situacii Shapiro-Wilkov W test
(1965). Ak je W statistika vyznamnd, nulovu hypotézu ktord vyjadruje normalnost
rozdelenia treba zamietnut. Test ma nizSiu silu v porovnani s ostatnymi, ak sa hodnoty
premennej opakuji (Wimmer, 1993). Tento Statisticky test sme vyuzili na zistenie
normality stiboru, na zéklade ktorej mdzeme pouzivat’ parametrické alebo neparametrické
testy.

Dvojvyberovy parovy t-test na strednu hodnotu

Tento nastroj je ur€eny pre parovy Studentov — t test. Pri parovom t-teste sa nevyZzaduje
rovnost’ rozptylov suborov (Brod’ani, 2002). V nasej praci sme ho pouzili na testovanie
Statistickej vyznamnosti rozdielu priemerov motorickych testov uskuto¢nenych na naSom
experimentalnom subore.

Effect size

Zistenia Statistickej vyznamnosti a koeficientu effect size nam dopomohlo pri zamietnuti,
alebo prijati naSich hypotéz v interpretacii vysledkov.

Kubicka interpolacia

Tato spleinovd funkcia nam napomohla pri vyhladeni chybajicich bodovych hodndt
charakterizujtcich Sportovy vykon probandiek.

Korelacna analyza

Zistovali sme zavislost’ medzi silovymi schopnostami a Sportovym vykonom probandiek
a to pomocou nami vytvorenej bodovej §kaly a bodovou hodnotou ziskanou od rozhodcov
na jednotlivych pretekoch.

Casové rady

Medzi najjednoduchSie charakteristiky  rozboru casovych radov patria absolatne
a relativne miery rastu respektive poklesu. Absolitne miery rastu predstavujii absolitne
porovnanie hodnot jednotlivych ¢Elenov casového radu (Bakytova- Ugron-KontSekova,
1975). Tuto Statisticki metédu sme v naSej praci vyuzili na zistovanie suvislosti, ¢ize
korelacie medzi jednotlivymi ¢asovymi intervalmi a zmenami hodndt Sportového vykonu
krasokorculiarok s objemom zat'aZzenia experimentalneho Cinitela.

Na spracovanie niektorych udajov sme pouzili zakladné matematické operécie, a to:

Aritmeticky priemer:
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Vypocet aritmetického priemeru sme vyuzili pri priemerovani nameranych hodndt
vyskokovym ergometrom a pri ur€eni priemernej bodovej hodnoty za sledované prvky
udelenej examinatormi pri analyze videozaznamu.

Vypocet percent

Tato matematicka operaciu sme vyuzili pri percentudlnom stanoveni uspesnosti zvladnutia
jednotlivych prvkov volnych jazd probandiek v sezonach 2009/2010 ako vychodzi stav
hodnotenia Sportového vykonu a 2010/2011 ako zéaverecny stav hodnotenia Sportového
vykonu po experimente. Za uspesne predvedené prvky sme povazovali tie, ktoré boli
vykonané bez bodovej zrazky rozhodcov.

Maximdlne a minimdlne hodnoty

Zistovali sme maximdlne a minimélne hodnoty vstupnych, priebeznych a vystupnych
motorickych testov ako aj maximalne a minimélne hodnoty bodového hodnotenia
Sportového vykonu probandiek.

Metoda kazuistiky

Na posudenie suhrnu pozorovani priebehu experimentu sme pouzili u krasokorculiarok
skimaného stboru metddu kazuistiky podla Baja (1998) ako rieSenie jednotlivych
pripadov podl'a podrobnych, ¢o najkompletnejSich zdznamov o nich. Predmetom naSho
pozorovania bol Sportovy vykon probandiek a faktory ktoré nai vplyvaji (somatické,
psychické, motorické, funkéné). Pri hodnoteni Sportového vykonu probandiek sme
vychadzali z hodnotenia ich Sportového vykonu v sezéne 2009/10. Sportovy vykon

predstavoval priemerné bodové hodnoty z ich vol'nych jazd vo vysSie uvadzanej sezone.
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4 \/YSLEDKY VYSKUMU

4.1 Kazuistika probandiek
Proband 1 - Ema

Rodinna anamnéza

Ema sa narodila 02.03.2001 v Banskej Bystrici. Ma o tri roky mladsSieho brata. Otec je
byvaly uspeSny reprezentant v basketbale. Matka stitazne Sportovala na zékladnej, stredne;j
a vysokej skole. Rodi¢ia viedli dcéru k Sportovej ¢innosti od Styroch rokov. V sucasnosti
navstevuje Stvrty ro¢nik Zakladnej Skoly na Golianovej ulici v Banskej Bystrici.

Ema sa ako Stvorro¢na naucila plavat, ako Sestrocna zacala navstevovat’ tanecny krazok
a naucila sa lyZovat’. Ako osemro&na zadala navitevovat krasokoréuliarsku pripravku v SK
Iskra Banska Bystrica. Po dvoch mesiacoch bola prijatd ako pretekarka
krasokorculiarskeho klubu a zacala trénovat denne. Od sezény 2009/10 zacala Ema
trénovat’ dvojfazovo 5 dni v tyzdni.

V sezéne 2009/2010 zacala sut'azit’ v kategorii starSie nadeje, na prvej sutazi sa zicastnila
v Novom Meste, kde skon¢ila na 26. mieste. Dalej absolvovala $tyri sitaze zaradené do
Slovenského pohara, na ktorych sa umiestnila na 26., 36., 34., 30. mieste. Celkovo
V Slovenskom pohari skoncila na 44. mieste a nenominovala sa na Majstrovstva Slovenska.
Splnila vykonnostny test ¢. 8, v ktorom sa kladu poziadavky na zvladnutie zakladnych
korculiarskych a sklzovych prvkov, oby€ajnych skokov s vynimkou axla, nizku a vysokt
piruetu. V sezéne 2009/2010 sa naucila obycajné skoky vratane axla. Flip, lutz a nizku
piruetu sa jej podarilo bez bodovej zrazky predviest len na jednej sttazi. Dalej zvladla
vysoku prednu a zadnt piruetu, zakladné krokové a Spirdlové sekvencie. Jej percentualna
uspesnost’ vykonania prvkov bez bodovej zrazky, kedy prvkom bola udelend zakladna
hodnota, bola 37%. Jej najlepsie bodové skore bolo 20,42 bodov (10,95 bodov ziskala za
technické skore a 9,47 bodov za komponenty programu).

V sezéne 2010/2011 zacala probandka intenzivnejSie trénovat’, v pripravnom obdobi
absolvovala dve sustredenia. Zo skokovych elementov sa zacala ucit' dvojité skoky
(salchowa, toeloopa, ritbergera). Pocas hlavnej sezony si Ema tieto dvojité skoky osvojila
a postupne ich zaradila do svojej sutaznej volnej jazdy. Jej percentudlna uspes$nost

vykonania prvkov bez bodovej zrazky v tejto sezone bola oproti minulej vyssia a to 69%.
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Slabou strankou u Emy bola pri skokovych elementoch doskokova faza, piruety, pretoze
ani probandka 1 na zaciatku sezony nevedela zaujat’ pozadované polohy (polohu vo vahe
predklonmo — libela, a polohu v nizkej piruete). Dal$im jej nedostatkom bola jej esteticko —
pohybova stranka korculovania, neestetické drzanie chrbta a pazi anizka rychlost’
kor¢ulovania. Diagnostikou vybranych limitujacich silovych schopnosti na zaciatku
sezony 2010/2011 a naslednou analyzou jednotlivych krasokorculiarskych prvkov sme
vytvorili experimentalny Cinitel’ pozostavajici z prvkov zakladnej gymnastiky, ktory sme
aplikovali do tréningového procesu probandky .

Somatické ukazovatele

Podla Dovalia a kol. (2009) sa somatotyp javi ako dobry somaticky predpoklad
k motorickym vykonom, avSak somatotyp automaticky neznamena uspes$nost” Sportovca.
K tomuto nazoru sa priklaniame aj my v naSej praci a stotoziiujeme sa aj s nazorom vyssie
spominaného autora, Ze bez zodpovedajucej stavby tela sa nemoze prislusny jedinec
zaradit’ v mnohych Sportoch, aj v krasokorcul'ovani, medzi vykonnostne najlepsich.
Probandka na zaciatku vyskumu merala stotridsat’Sest’ centimetrov a vazila dvadsat’sedem
kilogramov. Pri vystupnom merani sme zaznamenali narast telesnej vySky o Styri
centimetre a prirastok telesnej hmotnosti o dva kilogramy. Na konci vyskumu probandka
merala stoStyridsat’ centimetrov a vazila dvadsatdevit kilogramov a mala 8,03 % tuku. Na
zaklade ziskanych somatickych ukazovatel'ov a pomocou nameranych telesnych proporcii
sme uréili somatotyp probandky podla metodiky Cartera-Heathovej (1990).

Probandke sme namerali hodnoty 2-3-5, pricom prva hodnota je endomorfia, ktora
vyjadruje mnoZzstvo depotného tuku, druhd hodnota charakterizuje stupenn mezomorfie,
ktory je u probandky strednou hodnotou, treti komponent, ktory je u probandky najvyssi
charakterizuje relativnu lineralitu. Z nameranych hodnot mdézeme konStatovat, ze Ema
patri do kategorie ektomorf, ktord méa charakteristické znaky: Stihla postava, s dlhymi
koncatinami a malym mnoZstvom tukovych buniek. Ked'Ze stupeit mezomorfie ma stredné
hodnoty, mézeme konStatovat’, ze jej svalovd hmota je vyvinutd na primeranej Urovni.

Urceny somatotyp probandky uvddzame v obrazku 1.
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Obrazok 1 Somatotyp probandky 1Emy na somatografe podl’a Cartera —Heathovej
(1990)

Psychické charakteristiky

Na $portovy vykon vplyvaji mnohé faktory, jednym z nich st aj psychické, kde Dovalil
akol. (2009) povazuji schopnosti a motivaciu za primarne psychické faktory, ktoré
ovplyvituji Sportovy vykon, a preto sme sa aj my v nasSej praci zamerali na ich
detekovanie, ako aj zistovanie osobnosti a temperamentu probandov.

Boro$ (2002) uvadza typolégiu podla Eysenckova, ktorht mozno znézornit’ aj v grafickej
podobe (v akej sa pouziva bezne v praxi pri zarad’'ovani jedincov), kde pojmy extroverzia -
introverzia su zobrazené na jednej osi a pojmy stabilita — labilita na druhej.

Podl’a testu osobnosti od Gurského (2005), ktory uvadzame v prilohe 4, sme zistili mieru
extroverzie, introverzie, stability a lability. U Emy modzZeme pozorovat vysoklli mieru
extroverzie v prezivani, ktord je az 84%.

Na zaklade nasej empirickej skusenosti s probandkou ju mozeme charakterizovat' ako

vnimavu, pozornu, ktord nema problém s kinestézou, ani s porozumenim a pochopenim
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zlozitejSiecho pohybového tvaru. Mé& priemerne rozvinutym intelekt, primerany veku
probandky a vyznacuje sa s rychlou motorickou docilitou. Motivacia probandky 1 je na
vel'mi vysokej urovni.

Probandka je spoloCenska, tazi po vSetkom novom, rada sa uéi, je Culd, nenutena,
bezstarostnd, ma rada zabavu, rada sa smeje a je veseld. AvSak pri zistovani miery lability
a stability reaktivity osobnosti, prevySuje labilita ato 56%. Pocas sutazi a tréningov
mozeme u Emy pozorovat’, Ze je vel'mi snaziva, rada vyhrava. Respektuje autority, no pri
obcCasnej kritike mava casto flegmaticky postoj, ktorym zakryva skutony vnuatorny
nepokoj. Podl'a typoldgie osobnosti (Gursky, 2005) st u probandky prevladajuce dva typy
temperamentu a to cholerik (40%) a melancholik (27, 5%), d’alSie dva typy temperamentu
st zastupené niz$imi percentami a to, sangvinik (20%) a flegmatik (12,5%).

Podla Eysenckovej dvojdimenziondlnej schémy ¢ft osobnosti (Boros, 2002), mdzeme
pozorovat’ u Emy vybusnu povahu, typicka pre cholerika, u ktorého vznikaju néhle, silné
emocionalne reakcie, tazko sa vie ovladat’ hlavne pri pocitovani netspechu a kritiky,
avSak su zmiernené azmieSan¢ s cCrtami melancholika. Z dynamickych vlastnosti
melancholika je pre Emu charakteristicka vel’ka miera vnimavosti a hlbokého prezivania
vonkajSich podnetov.

Pre Sportovu ¢innost’ su dolezitou sucast'ou osobnosti Sportovca aj vlastnosti charakteru.
Pre Emu s charakteristické vlastnosti ako bojovnost, huzevnatost, sutaZivost,
trpezlivost, zodpovednost’, ale absentuje u nej rozhodnost’, ktord je spolu s motivéciou a
schopnostami dolezitda v Struktare psychickych faktorov ovplyviiujacich dosiahnutie
vynikajiceho vykonu, obzvlast v $porte, akym je krasokorculovanie, ktory autori Slepi¢ka
— Hosek — Hatlova (2009) a Dovalil akol. (2002) zaraduju do skupiny esteticko-
koordinacnych Sportov, kde dominuje zvladnutie komplexnych pohybovych Struktar
s dorazom na kréasne prevedenie v stlade s hudbou, no vyskumy autorov Vanek — HoSek —
Svoboda (1974) ukazali, Ze ako predpoklad na dosiahnutie vynikajucich vykonov

neexistuje univerzalny idedlny profil osobnostnych faktorov.

V obrazku 2 uvadzame grafické znadzornenie zaradenia typoldgie osobnosti Emy podla

Eysenckova.
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EYSENCKOVA DVOJDIMENZIONALNA SCHEMA
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Obrazok 2  Grafické znizornenie zaradenia typolégie osobnosti Emy podla

Eysenckova

Diagnostika a rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin

Dynamicku silu dolnych koncatin sme aj u probandky 1 testovali dvoma testami ato
testom skok do dialky z miesta a testom opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po
dobu desat’ sekund. Pri vstupnom merani, ktoré sme vykonali 8. az 12. jana 2010 sme v
teste skok do dialky z miesta zaznamenali hodnotu 150 centimetrov a priemerna vyska
vyskoku z troch najlepsich vyskokov na vyskokovom ergometri po dobu 10 sekind bola
21,1 centimetra, ¢o nam vyskokovy ergometer vyhodnotil ako podpriemerne rozvinutl
explozivnu silu (obrazok 3). Pri porovnani hodnot s Novosadom (2005), ktory udava
priemernu hodnotu v teste skok do dialky z miesta 151 cm pre dievCatd beznej populacii
v danej vekovej kategdrii, mozeme tiez konStatovat, ze Ema mala na zaciatku
experimentu tesne podpriemernt explozivnu silu dolnych koncatin v porovnani s beznou

populaciou. Tato skutoc¢nost’ sa odrazila aj v Sportovom vykone. Napriklad pri dvojitom
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salchowovi nebola rotacia dokoncend podla platnych pravidiel, kedy je za taktito chybu
bodové zrazka, ktoréd sa odpocita od danej hodnoty skoku podla pravidiel ISU platnych na
sezonu 2010 — 2011.

Pakt (Wikg) _ ool 11 EIEIEL Percentile

G0

50

12
AGE (Years)

Obrazok 3 Znazornenie urovne vybusSnej sily dolnych koncatin na vyskokovom

ergometri FiTRO jump (vstupné meranie Ema)

Priebeznym testovanim Vv ditoch 02.11.- 6.11. 2010 sme zistili, Ze nd$ pohybovy program
bol ucinny a aj probandka 1 sa zlepsila az o dvanast’ centimetrov v teste skok do dialky z
miesta, ¢o predstavuje hodnotu 162 centimetrov, kedy tento vykon moézeme podla
Novosada (2005) hodnotit’ ako nadpriemerny pre beznt populaciu dievéat v danej vekovej
kategorii. V teste opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund sa
probandka 1 taktiez zlepsila a jej priemerna hodnota vysky vyskoku z troch najlepsich
vyskokov bola 23,7 centimetrov.

ZlepsSenie explozivnej sily dolnych koncatin sa prejavilo aj na Sportovom vykone, kedy
probandka na sutazi A, B, E, F, G, H, J skocila obycajného axla s celou pozadovanou
rotaciou a obycajné skoky flip a lutz boli nami a nasimi examinatormi vyhodnotené ako
vysoké, ¢im ziskala za tieto skokové elementy od rozhodcov plny pocet bodovej hodnoty
k pridelenym skokom podl'a pravidiel ISU a SKRZ a v nami vytvorenej skale hodnotenia
vysky vyskoku v skokovych prvkoch ziskala Ema maximalny poc¢et bodov (dva). Taktiez
probandka na sut'aziach zaradila dvojitého salchowa, ktory sa jej podarilo uspesne vykonat’

len na sttazi F a J bez bodovej zrazky. Z hl'adiska vysky vyskoku bol vSak tento skok
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nami anaSimi examinatormi na sutaziach B, F, G, H, J hodnoteny ako vysoky.
Probandka do svojej volnej jazdy zaradila aj druhy dvojity skok, ktorym bol toeloop.
Tento skokovy element sa jej bez bodovej zrazky rozhodcov podarilo vykonat’ len na
sutazi C, ale opét’ sme tento skokovy element, podl'a nasej bodovej Skaly na sut'aziach F,
H hodnotili ako vysoky. Tretim dvojitym skokom zaradenym na sutaze G az J bol dvojity
loop (rittberger), ktory sa Eme najlepsie podarilo skocit’ na sutazi J. Musime konstatovat,
Ze aj na tejto sutazi dostala probandka za tento prvok bodovu zrazku rozhodcov. Pozitivne
je, ze podl'a nasho hodnotenia na sutaziach G a J sme dvojity loop hodnotili ako vysoky.
Aj napriek vyssSie uvedenym chybam probandka na sut'azi G a H ziskala najvyssie bodové
hodnotenia od rozhodcov, od nés a naSich examinatorov hlavne preto, ze urobila najmene;j
chyb v skokovych elementoch a najlepSie predviedla iné¢ prvky volnej jazdy, ktorym sa
budeme podrobnejSie venovat’ neskor. Na sutazi G ziskala od nas 29,3 bodov aod
rozhodcov 33,1 bodov, kedy najlepsie predviedla skokové elementy a na sutazi H ziskala
od nas 27 bodov a od rozhodcov 31,4 bodov.

Na konci experimentu (25. az 30. marca 2011) sme pri vystupnom testovani namerali
vy$$iu hodnotu v skoku do dialky ako pri priebeZznom merani, ¢o bolo 168 centimetrov a aj
Vv teste vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekind sa probandka zlepsila a jej
priemernd hodnota vySky vyskoku z troch najlepSich vyskokov bola 24,8 centimetra. Pri
porovnani vySky vyskoku Emy s beznou populaciou deti rovnakého veku musime
konStatovat’ priemerné hodnoty charakterizujlice explozivnu silu dolnych koncatin v
pozadovanom teste (obrazok 4). Vysledné vstupné, priebezné a vystupné namerané
hodnoty testu skoku do dialky anamerané hodnoty vySky vyskoku za 10 sekund na

vyskokovom ergometri FiTRO jump uvadzame v tabulke 3.
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Obrazok 4 Znazornenie urovne vybuSnej sily dolnych koncatin na vyskokovom

ergometri FiTRO jump (vystupné meranie Ema)

Tabul’ka 3 Vysledné namerané hodnoty testu skoku do dial’ky a namerané hodnoty

vySky vyskoku za 10 sekind na vyskokovom ergometri FiTRO jump

(Ema)

Probandka 1 - Ema

Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Skok do dial’ky z miesta (cm) 150 162 168
Vyska vyskoku za 10 sek.
(priemerna hodnota z troch
najlepsich vyskokov v cm) 21,1 23,7 24,8

Diagnostika a rozvoj dynamickej a statickej sily brusného svalstva a dynamickej sily

chrbtového svalstva

Na meranie dynamickej sily brusného svalstva sme pouzili test /ah - sed po dobu 30

sekund.

Pri porovnani nasich ziskanych hodndt pri teste /ah- sed snormami beznej Skolskej
populacie podl'a Moravca (2002), mdzeme konStatovat’, ze Ema mala pri vstupnom merani
priemerné hodnoty s beznou populaciou v jej vekovej skupine, a to 20 cyklov po dobu 30

sekiind. Testom na zistovanie statickej sily brusného svalstva, kde bol test vydrz

60




v prednose, sme zaznamenali pri vstupnom merani hodnotu 20 sekund. Na zistovanie
rozvoja dynamickej sily chrbtového svalstva sme pouzili test zdklony v lahu vpred, kde pri
vstupnom merani probandka urobila 38 cyklov po dobu 30 sektnd.

PriebeZznym meranim sme v teste /ah - sed zaznamenali vysoky narast zistenej hodnoty
0 sedem cyklov, ¢ize probandka vykonala 27 cyklov po dobu 30 sekund a v teste vydrz
v prednose sa zlepsila az 0 9 sekund od vstupného merania, ¢o predstavovalo hodnotu 29
sekund. Ema sa vyraznejSie zlepSila aj v teste zdklony v lahu vpredu, kedy sme
V priecbeZznom merani zaznamenali narast 09 cyklov od vstupného merania. Pocas
priebezného merania probandka v tomto teste vykonala 47 cyklov po dobu 30 sekind. Pri
vystupnom merani sme zaznamenali u probandky v teste /ah -sed opét’ narast, ale uz len o
1 cyklus od priebezného merania a v teste vydrz v prednose sa opét’ probandka zlepsila o 1
sekundu od priebezného merania. V teste zaklony v lahu vpredu vacsi rozvoj nenastal a
probandka vykonala rovnaky pocet cyklov, aky sme zaznamenali pri priebeznom
testovanti.

Pri porovnani testu /ah —sed s beznou Skolskou populaciou podl'a Moravca (2002) mozeme
konStatovat’ namerané priebezné a vystupné hodnoty ako nadpriemerné. Namerané
hodnoty v teste zdklony v lahu vpredu pocas priebezného aj vystupného testovania a nami
namerané hodnoty v feste vydrz v prednose moézeme vyhodnotit’ iba ako narast, nakol’ko
nam nie st dostupné iné vyskumy, v ktorych by boli tieto testy realizované a ich vysledky
vyhodnotené. Zisteny narast vykonov v testoch sa mal odzrkadlit' aj v nami sledovanej
doskokovej faze jednotlivych skokovych elementov, hlavne v tazsich skokovych
elementoch. Naslednou analyzou videozaznamu sme pozorovali zlepSenie v doskokovej
faze a vo vyjazdoch, kedy probandka na sut'aziach A, B, E, G, H, J za skokovy prvok axel,
dostala od rozhodcov pridelenti hodnotu bez zrdzky. Ema zaradila aj naro¢nejsie dvojité
skoky do svojej jazdy, ktoré eSte nemala zautomatizované a pri vicSej fyzickej
a psychickej unave robila v tychto prvkoch chybu v doskokovej anasledne vyjazdovej
faze. Za pozitivne povazujeme, Ze na sutazi C a F vysSie uvedené chyby neurobila, a tak
probandka za salchowa (sttaz F) atoeloopa (stitaz C) ziskala plnu zakladnti bodovu
hodnotu. Namerané vstupné, priebezné a vystupné hodnoty v testovanych ukazovatel'och

(lah — sed, vydrz v prednose, zaklony v lahu vpred) uvadzame v tabul’ke 4.
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Tabul’ka 4 Vstupné, priebezné a vystupné hodnoty v testoch Pah— sed, vydri

Vv prednose a zdklony v Pahu vpredu (Ema)

Probandka 1 - Ema
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
I'ah —sed za 30 sekund (pocet
cyklov) 20 27 28
zéaklony v I'ahu vpred za 30 sekund

(pocet cyklov) 38 47 47
vydrz v prednose (v sekundach) 20 29 30

Chrbtové abrusné svalstvo sa, okrem skokovych elementov, zapaja aj v piruetich
a sekvenciach $piral. Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny v piruete
libela (vaha predklonmo) a zistili sme, Ze aj Ema sa zlepSila v tomto prvku, kedy na
zaCiatku stit'azného obdobia vedela zaujat’ spravnu polohu, ¢o znamend, Ze vol'na noha
bola nad trovilou bokov, ale nie vzdy sa jej to poCas sutaze podarilo. Na sutazi E, F, G a
H dosiahla Ema zvySené levely piruety, o sa prejavilo aj na vy$Som bodovom zisku.
V obrazku 5 uvadzame nami zistené uhlové zmeny v libele na sttazi C ana obrazku 6

nami zistené uhlové zmeny v libele na sut'azi G.

Obrazok 5 Znazornené uhly v libele na sut'azi C (Ema)
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Obrazok 6 Znazornené uhly v libele na sut'azi G (Ema)

Diagnostika a rozvoj statickej sily hornych koncatin

Staticku silu hornych koncatin sme testovali vydrzou v zhybe. Pri vstupnych meraniach
sme zaznamenali hodnotu 50 sekund. Pri porovnani tejto hodnoty s priemernou hodnotou
Skolskej populacie podl'a Moravca (2002), ktory uvadza 25 sekind, mdézeme konstatovat’,
ze u Emy sme namerali nadpriemerné hodnoty v tomto teste. Ema dosiahla rozvoj
v sledovanych ukazovatelov, ked sme pri priebeZnych meraniach zaznamenali narast
v teste 0 30 sekiind od hodnoty vstupného merania a 0 5 sekind sa probandka zlepsila pri
nameranych vystupnych hodnotach oproti priebeznému hodnoteniu. Z uvedeného moézeme
konstatovat’, ze namerané ukazovatele nam diagnostikuju primerany rozvoj statickej sily
hornych koncatin. Vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty v teste vydrz v zhybe

uvadzame v tabulke 5.

Tabulka 5 Vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty v teste vydrz v zhybe (Ema)

Probandka 1 - Ema

Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Vydrz v zhybe (v sekundach) 50 80 85

Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny vo vyjazdoch a zistili sme, ze

Ema ma dobre rozvinuta staticku silu pazi podla testovanych ukazovatelov aaj na
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sut'aziach u nej prevazovalo drzanie pazi v Grovni ramien. Aj preto probandka dostala od
rozhodcov vyssie bodové hodnotenie za komponenty programu, ¢o sa zhodovalo aj S
nasim bodovym hodnotenim drZania pazi. Na sledovanych sutaziach ziskala podla naSej
bodovej Skéaly vicsinou 3 body. NajlepSie drzanie paZi pocas predvedenia volnych jazd
sme podla naSej bodovej skaly zaznamenali u Emy na sutazi G, kedy mala probandka aj
najvyssiu bodovu hodnotu od rozhodcov za komponenty programu.

Na obrazku 7 uvddzame nami zistené uhlové zmeny v drZani paZi na siitazi A a na obrazku

8 nami zistené uhlové zmeny v drZani pazi na stt'azi H.

Obrazok 7 Znazornené uhly v drZani pazi na sut’azi A (Ema)

Obrizok 8 Znazornené uhly v drzani pazi na sut’azi H (Ema)
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Porovnanie sportového vykonu

Pomocou videozaznamu a nami vytvorenej bodovej Skaly sme porovnali bodové hodnoty
ziskané od rozhodcov a bodové hodnoty pridelené nami a naSimi examinatormi. Naslednou
analyzou mdzeme konStatovat’, Ze Ema ma najvicsi nedostatok v technike korculovania,
kedze zo sledovanych probandiek zacala s korculovanim najneskor. Ako pozitivum
hodnotime u nej uhlové zmeny v piruetach, a to v libele anizkej piruete (obrazok 9)

a taktiez vel'mi dobre rozvinutu silu brucha, chrbta a pazi.

Obrazok 9 Znazornené uhly v nizkej piruete na sit’azi A (Ema)

Obrazok 10 Znazornené uhly v nizkej piruete na sut’azi H (Ema)
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Namerané bodové hodnoty podla nasej bodovej skaly apodla rozhodcov uvadzame

V tabul’ke 6.

Tabul’ka 6 Porovnanie bodovych hodnét pocas sut’azi (Ema)

Proband 1 - Ema

5 Nasa bodova | Bodova hodnota Sutaze na ktorych sa

Casovy interval hodnota rozhodcov probandka zcastnila
11.10.10 - 24.10.10 17,6 20,65 Sutaz A ( Trnava)
25.10.10 - 07.11.10 24,3 28,94 Sutaz B(Banska Bystrica)
08.11.10 - 21.11.10 22,3 25,4 Sut'az C(Presov )
06.12.10 - 19.12.10 24,3 27,64 Sutaz E(VC Ziliny)
17.01.11 - 30.01.11 24,6 28,8 Sutaz F(Nové Mesto)
31.01.11-12.02.11 29,3 33,1 Sut'az G(Liptovsky Mikulas)
13.02.11 - 27.02.11 27 31,4 Sut'az H( Zvolen)
14.03.11 - 27.03.11 24 27,83 Sutaz J(Zilinska piruetka)
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Proband 2 - Bibiana

Rodinna anamnéza

Bibiana sa narodila 06.05.2001 v Banskej Bystrici. Ma o Sest’ rokov starSieho brata, ktory
sitazne hraval futbal. Otec v mladosti hraval sutazne stolny tenis. Matka stutazne
nesportovala, no ma pozitivny vztah k Sportu. Rodicia viedli dcéru k Sportovej ¢innosti od
Styroch rokov. V stic¢asnosti navstevuje Stvrty rocnik Zakladnej Skoly na Golianovej ulici
v Banskej Bystrici.

Bibiana sa ako Stvorro¢na naucila plavat, ako pét’ ro¢na navstevovala gymnasticky krazok.
Ako sedemro¢na zalala navitevovat krasokorduliarsku pripravku v SK Iskra Banské
Bystrica. Po dvoch mesiacoch bola prijatd ako pretekarka krasokorculiarskeho klubu
a zacala trénovat’ denne. Od novej sezony 2009/10 zacala Bibiana trénovat’ dvojfazovo 5
dni v tyzdni. Na prvej sutazi sa zii€astnila v Novom Meste v sezone 2009/10, kde skoncila
na 22. mieste.

V sezone 2009/2010 zacala sutazit v kategdrii starSie nadeje, absolvovala Styri sitaze
zaradené do Slovenského pohdra, na ktorych sa umiestnila na 22., 35., 29., 31. mieste.
Celkovo v Slovenskom pohari skoncila na 41. mieste a nenominovala sa na Majstrovstva
Slovenska. Splnila vykonnostny test ¢. 9, v ktorom sa kladu poziadavky na zvladnutie
zékladnych korculiarskych a sklzovych prvkov. V sezone 2009/2010 sa naucila obycajné
skoky s vratane axla. Lutz, axel a nizku piruetu sa jej podarilo dva krat uspesne predviest’
na siitaziach bez bodovej zrazky rozhodcov. Dalej sa probandka naugila vysoku (predn,
zadnu), zékladné krokové a Spirdlové sekvencie. Jej percentudlna uspesnost’ vykonania
prvkov bez bodovej zrazky, kedy prvkom bola udelena zékladna hodnota, bola 43 %. Jej
najlepsie bodové skore bolo 19,95 bodov (9,28 bodov ziskala za technické skore a 10,67
bodov za komponenty programu).

V sezéne 2010/2011 zacala probandka intenzivnejSie trénovat’, v pripravnom obdobi
absolvovala dve sustredenia. Zo skokovych elementov sa zacala ucit' obycajného axla a
dvojité skoky (salchowa, toeloopa, ritbergera). Pocas hlavnej sezdny si Bibiana tieto
dvojité skoky osvojila a postupne ich zaradila do svojej sutaznej volnej jazdy. Jej
percentudlna uspesnost’ vykonania prvkov bez bodovej zrazky v tejto sezone bola oproti

minulej vysSia a to 61%.

Slabou strankou u Bibiany bola pri skokovych elementoch doskokova faza, piruety,

pretoze ani probandka na zaciatku sezony nevedela zaujat’ pozadované polohy (polohu vo
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véhe predklonmo — libela, a polohu Vv nizkej piruete). Dalsim nedostatkom u nej bola jej
esteticko — pohybova a technicka stranka kor¢ulovania, neestetické drzanie chrbta a pazi
a nizka rychlost’ kor¢ul'ovania. Diagnostikou vybranych limitujacich silovych schopnosti
na zaCiatku sezény 2010/2011 a naslednou analyzou jednotlivych krasokorculiarskych
prvkov sme vytvorili experimentalny Cinitel’ pozostavajici z prvkov zakladnej gymnastiky,
ktory sme aplikovali do tréningového procesu probandky .

Somatické ukazovatele

Probandka na zaciatku vyskumu merala stotridsat'sedem centimetrov a vazila
dvadsatdevit’ kilogramov. Pri vystupnom merani sme zaznamenali ndrast telesnej vysky
0 Styri centimetre a prirastok telesnej hmotnosti o dva kilogramy. Na konci vyskumu
probandka merala stostyridsatjeden centimetrov a vazila tridsatjeden kilogramov a mala
7,85 % tuku. Na zaklade ziskanych somatickych ukazovatelov a pomocou nameranych
telesnych proporcii sme urcili somatotyp probandky podl'a metodiky Cartera-Heathovej
(1990).

Probandke sme namerali hodnoty 2-6-4, prva hodnota je endomorfia, ktora vyjadruje
mnozstvo depotného tuku, druhd hodnota charakterizuje stupeii mezomorfie, ktory je
u probandky najvysSou hodnotou, treti komponent, ktory je u probandky strednou
hodnotou charakterizuje relativnu lineralitu. Z nameranych hodn6t méZeme konStatovat’,
7e Bibiana patri do kategorie ekto-mezomorf, ktora ma charakteristické znaky: Stihla
postava, s dlhymi koncatinami a malym mnoZstvom tukovych buniek. KedZze stupen
mezomorfie ma vysoké hodnoty, moézeme konStatovat’, ze je svalovy typ ana silovy
tréning reaguje rychlym prirastkom svalovej hmoty. Ur€eny somatotyp probandky

uvadzame Vv obrazku 11.
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Obrazok 11 Somatotyp probandky 2 Bibiany na somatografe podl’a Cartera —
Heathovej (1990)

Psychické charakteristiky

Na zaklade naSej empirickej skusenosti s probandkou ju moZeme charakterizovat' ako
vnimavl, pozorni, nema problém s kinestézou, ani s porozumenim a pochopenim
zlozitejSiecho pohybového tvaru. Mé& priemerne rozvinuty intelekt, primerany veku
probandky a vyznacuje sa rychlou motorickou docilitou. Motivacia probandky je na
vysokej urovni.

Podrla testu osobnosti od Gurského (2005) sme zistili mieru extroverzie, introverzie,
stability a lability. U Bibiany mézeme pozorovat” vysoku mieru extroverzie v prezivani,
ktora je 74%. Probandka je spolocenskd, no niekedy hanblivd, rada sa uci, je cula,
nenutend, bezstarostna, ma rada zabavu, rada sa smeje a je vesela, rada rozprava. Avsak pri
zistovani miery lability a stability reaktivity osobnosti, prevySuje stabilita a to 60%. Pocas
sttazi a tréningov moéZeme u Bibiany pozorovat’, Ze je taktieZ vel'mi snaziva, rada vyhrava.
Respektuje autority, no pri netispechu je nahnevana a rychlo sa vzdava. Podl'a typologie
osobnosti, ktoré uvadza Gursky (2005), u probandky prevladaju dva typy temperamentu,

ktoré st na rovnakej percentualnej hladine. Je to sangvinik (32,5%) a flegmatik taktiez (32,
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5%), dalsie dva typy temperamentu su zastGpené niz$imi percentami, a to melancholik
(25%) a cholerik (10%).

Podla typologie Eysenckova ma Bibiana vyrazné, navonok sa prejavujuce, kladné aj
zaporné emdacie, niekedy miernené flegmatickym temperamentom.

Na obrazku 12 uvédzame grafické znazornenie zaradenia typoldgie osobnosti Bibiany
podla Eysenckova.

Pre Sportovu €innost’ st dolezitou sucastou osobnosti Sportovca aj vlastnosti charakteru.
Pre Bibianu st charakteristické vlastnosti ako bojovnost, huzevnatost, sttazivost,

trpezlivost’, zodpovednost’.

EYSENCKOVA DVOJDIMENZIONALNA SCHEMA

CRT OSOBNOST!
LABILITA
uzkostlivy A
naladovy sl o _ nedotklivy
rigidny Ny nepokojny
triezvy 4 N\ Utoény
rezervovany N vybusny
pesimista \ impulzivny
nespoloéersky \ optimista
tichy | aktivny
INTROVERZIA -s— MELANG IR DL | Chor =RIR ~p- EXTROVERZIA
obozretny | FLEGMATIK | SANGVINIK | spolotensky
pasivny / pristupny
rozvazny / hovarny
zmierlivy / bezstarostny
ovlada sa . . nendteny
spofahlivy . P Culy
vyrovnany — | dobry vodca
pokojny

STABILITA

Obrazok 12 Grafické znazornenie zaradenia typologie osobnosti Bibiany podPa

Eysenckova
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Diagnostika a rozvej dynamickej sily dolnych koncatin

V testoch dynamickej sily dolnych koncatin (skok do dialky z miesta a opakované vyskoky
na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund), pri vstupnom merani, ktoré sme vykonali
8. az 12. juna 2010 sme v feste skok do dialky z miesta zaznamenali hodnotu 163
centimetrov a priemerna vysSka vyskoku ztroch najlepSich vyskokov na vyskokovom
ergometri po dobu 10 sekind bola 23,8 centimetra, ¢o ndm vyskokovy ergometer
vyhodnotil ako nadpriemerne rozvinuti explozivnu silu (obrazok 13). Pri porovnani
hodnét s Novosadom (2005), ktory udava priemerni hodnotu v teste skok do dialky z
miesta 151 cm pre dievCata beznej populacie v danej vekovej kategdrii, modzeme
konstatovat, ze Bibiana mala na zaciatku experimentu nadpriemernt explozivnu silu

dolnych koncatin v porovnani s beznou populéciou.

ek
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Obrazok 13 Znazornenie twrovne vybusSnej sily dolnych kondéatin zistenej na

vyskokovom ergometri FiTRO jump (vstupné merania Bibiana)

Priebeznym testovanim Vv diloch 02.11.- 6.11. 2010 sme zistili, Ze na§ pohybovy program
bol t¢inny a aj probandka 2 sa zlepsila o devét’ centimetrov v teste skok do dialky z miesta,
¢o predstavuje hodnotu 172 centimetrov, kedy tento vykon mdzeme podl'a Novosada
(2005) hodnotit’ ako nadpriemerny pre beznu populdciu dievéat v danej vekovej kategorii.
V teste opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund sa probandka
taktiez zlepSila a jej priemerna hodnota vysky vyskoku z troch najlepSich vyskokov bola

27,2 centimetrov.
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Zlepsenie explozivnej sily dolnych koncatin sa prejavilo aj na Sportovom vykone, kedy
probandka na sutazi A, B, C, E, F, G, H, J skocila oby¢ajného axla s celou pozadovanou
rotaciou a spolu s oby¢ajnymi skokmi (flipom a lutzom) boli nami a naSimi examinatormi
vyhodnotené ako vysoké, ¢im ziskala za tieto skokové elementy od rozhodcov plny pocet
zakladnej bodovej hodnoty k pridelenym skokom podla pravidiel platnych pre sezoénu
2010/11. Taktiez probandka na sut'aziach zaradila dvojitého salchowa, ktory sa jej podarilo
uspesne vykonat len na sutazi H a I bez bodovej zrazky. Ale z hl'adiska vysky vyskoku bol
tento skok nami a naSimi examinatormi na sut'aziach F, H, I hodnoteny ako vysoky. Na
ostatnych sutaziach Bibiane chybala pozadovana dotoena rotacia v tomto skokovom
elemente. Tuto chybu nepripisujeme odrazovym schopnostiam, ale zlej technike vykonania
prvku v najazde a nasledne pomalej rotacii. Probandka do svojej volnej jazdy zaradila aj
druhy dvojity skok, ktorym bol toeloop. Tento skokovy element sa jej bez bodovej zrazky
rozhodcov podarilo vykonat’ len na sutazi H, ale opét’ sme tento skokovy element, podla
nasej bodovej Skaly na sutaziach E, H, I, J hodnotili ako vysoky. Tretim dvojitym skokom
zaradenym na sutazi F a J bol dvojity loop (rittberger), ktory sa Bibiane najlepSie podarilo
skocit’ na sutazi J. Musime konStatovat, Ze na obidvoch sitaZziach dostala probandka za
tento prvok bodovu zrazku od rozhodcov, nakol’ko sa dopustila chyb pri vyjazde po skoku,
resp. v skoku jej chybala dostatocna rotacia. Pozitivne je, ze probandka tento prvok zacala
zarad'ovat’ do sut'aznej volnej jazdy a podl'a naSho hodnotenia sme ho na sut'azi J hodnotili
ako vysoky. Probandka ziskala na siitazi G a H najvyssie bodové hodnotenia od rozhodcov
aj nas anaSich examinatorov hlavne preto, Ze urobila najmenej chyb v skokovych
elementoch a najlepSie predviedla iné prvky volnej jazdy, ktorym sa podrobnejsie
venujeme v d’alSej Casti jej hodnotenia. Na sitazi G ziskala od nas 29 bodov aod
rozhodcov 31,78 bodov, kedy najlepsie predviedla skokové elementy a na sttazi H ziskala
od nas 27 bodov a od rozhodcov 31,6 bodov.

Na konci experimentu (25. az 30. marca 2011) sme pri vystupnom testovani namerali
vysSiu hodnotu v skoku do dialky ako pri priebeznom merani ¢o bolo 174 centimetrov a aj
Vv teste vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat sekind sa probandka zlepsila a jej
priemerna hodnota vysky vyskoku z troch najlepsich vyskokov bola 29,4 centimetra. Pri
porovnani vysky vyskoku Bibiany s beZznou populaciou deti rovnakého veku musime
konStatovat’ nadpriemerné hodnoty charakterizujice explozivnu silu dolnych koncatin v

pozadovanom teste (obrazok 14).
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Obrazok 14 Znazornenie urovne vybusSnej sily dolnych koncatin zistenej

vyskokovom ergometri FiTRO jump (vytupné merania Bibiana)

na

Vysledné vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty testu skoku do dialky

a namerané hodnoty vysky vyskoku za 10 sekiind na vyskokovom ergometri FiTRO jump

uvadzame v tabulke 7.

Tabul’ka 7 Vysledné namerané hodnoty testu skoku do dial’ky a namerané hodnoty vySky

vyskoku za 10 sekind na vyskokovom ergometri FiTRO jump (Bibiana)

Probandka 2 - Bibiana
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Skok do dial’ky z miesta (cm) 163 172 174
Vyska vyskoku za 10 sek.
(priemerna hodnota z troch
najlepsich vyskokov v cm) 23,8 27,2 29,4

Diagnostika a rozvoj dynamickej a statickej sily brusného svalstva a dynamickej sily

chrbtového svalstva

Na meranie dynamicke;j sily brusného svalstva sme opit’ pouzili test /ah - sed po dobu 30

sekund.
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Pri porovnani nasich ziskanych hodndt pri teste /ah- sed snormami beznej S$kolskej
populacie podl'a Moravca (2002), mdzeme konStatovat, ze Bibiana mala pri vstupnom
merani priemerné hodnoty s beznou populaciou v jej vekovej kategoérii, a to 17 cyklov po
dobu 30 sekund. Testom na zistovanie statickej sily brusného svalstva bol test vydrz
v prednose, kedy sme zaznamenali pri vstupnom merani hodnotu 16 sekiind. Na
zistovanie rozvoja dynamickej sily chrbtového svalstva sme pouzili test zaklony v lahu
vpredu, kde pri vstupnom merani probandka urobila 30 cyklov po dobu 30 sekind.
PriebeZznym meranim sme v teste /ak - sed nezaznamenali vysoky narast ziskanej hodnoty,
kedy probandka vykonala 20 cyklov po dobu 30 sekind a Vv teste vydrz v prednose sa
zlepsila az o3 sekundy od vstupného merania, ¢o predstavovalo hodnotu 19 sekund.
Bibiana sa vyraznejSie zlepsila aj v teste zaklony v lahu vpredu, kedy sme v priebeznom
merani zaznamenali narast o 15 cyklov od vstupného merania. Poc¢as priebezného merania
probandka v tomto teste vykonala 45 cyklov po dobu 30 sekind. Pri vystupnom merani
sme zaznamenali u probandky v teste [ah -sed opét’ narast, a to o 4 cykly od priebezného
merania a Vv teste vydrz v prednose sa opit’ probandka zlepsila o 1 sekundu od priebezného
merania. V teste zaklony v lahu vpredu nastal u probandky pokles vykonu o5 cyklov.
Tento stav pripisujeme znizenému poctu experimentalneho programu v sutaznom obdobi
0 jednu tréningovu jednotku tyzdenne.

Pri porovnani testu /ah —Sed s beznou Skolskou populaciou podl'a Moravca (2002) mozeme
hodnotit’ namerané priebezné a vystupné hodnoty ako priemerné. Namerané hodnoty
v teste zaklony v lahu vpredu pocas priebezného aj vystupného testovania a nami namerané
hodnoty Vv teste vydrz v prednose mozeme vyhodnotit’ iba ako narast, nakol'’ko nie je mozné
ich porovnanie sinymi, nam dostupnymi vyskumami, v ktorych by boli tieto testy
realizované a ich vysledky vyhodnotené.

Zisteny narast vykonov v testoch sa mal odzrkadlit’ aj v nami sledovanej doskokovej faze
jednotlivych skokovych elementov, hlavne v tazsich skokovych elementoch. Néslednou
analyzou videozdznamu sme pozorovali zlepSenie v doskokovej faze a vo vyjazdoch, kedy
probandka na sutaziach A, B, C, E, F, G, H, J za skokovy prvok axel, dostala od
rozhodcov pridelent hodnotu bez zrdzky. Aj Bibiana zaradila vybrané dvojité skoky do
svojej jazdy, ktoré eSte nemala zautomatizované a pri vicsej fyzickej a psychickej unave
robila v tychto prvkoch chybu, ktord spocivala v nedostatoCnej rotacii. Za pozitivne
povazujeme, ze na sutazi H a I vySSie uvedena chyba nenastala, atak probandka za

salchowa (sutaz H, I) atoeloopa (sutaz H) ziskala plnu zdkladni bodovu hodnotu.
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Namerané vstupné, priebezné a vystupné hodnoty v testovanych ukazovatel'och (/ah — sed,

vydrz v prednose, zdklony v lahu vpredu) uvadzame v tabul’ke 8.

Tabulka 8 Vstupné, priebezné a vystupné hodnoty v testoch lah— sed, vydri

Vv prednose a zdklony v ahu vpredu (Bibiana)

Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie

zéaklony v I'ahu vpredu za 30 sekiind
(pocet cyklov)

Chrbtové abrusné svalstvo sa, okrem skokovych elementov, zapdja aj v piruetich
a sekvenciach $piral. Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny v piruete
libela (vaha predklonmo) a zistili sme, Zze aj Bibiana sa zlepSila v tomto prvku, kedy na
zaciatku sut'azného obdobia vedela zaujat’ spravnu polohu, ¢o znamena, zZe volna noha
bola nad uroviiou bokov, ale nie vzdy sa jej to na sitazi podarilo. Na sttazi B, F, G, H, I a
J dosiahla Bibiana zvysSené levely piruety, ¢o sa prejavilo aj na vy$§om bodovom zisku.
V obrazku 15 uvadzame nami zistené uhlové zmeny v libele na sutazi A a na obrazku 16

nami zistené uhlové zmeny v libele na sutazi H.

Obrazok 15 Znazornené uhly v libele na sut’azi A (Bibiana)
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Obrazok 16 Znazornené uhly v libele na stit’azi H (Bibiana)

Diagnostika a rozvoj statickej sily hornych koncatin

Staticku silu hornych koncatin sme testovali testom vydrz vzhybe. Pri vstupnych
meraniach sme zaznamenali hodnotu 35 sekund. Pri porovnani tejto hodnoty s priemernou
hodnotou Skolskej populacie podl'a Moraveca (2002), ktory uvadza 25 sekund, moézeme
konstatovat’, ze u Bibiany sme namerali nadpriemerné hodnoty v tomto teste. Bibiana
dosiahla rozvoj v sledovanych ukazovatel'och, ked” sme pri priebeznych meraniach
zaznamenali narast v teste 0 15 sekiind od hodnoty vstupného merania, a 0 7 sekiund sa
probandka zlepsila pri nameranych vystupnych hodnotach oproti priebeznému hodnoteniu.
Zuveden¢ho moézeme konstatovat, Z7e namerané¢ ukazovatele nam diagnostikuji
primerany rozvoj statickej sily hornych koncatin. Vstupné, priebezné a vystupné namerané

hodnoty v teste vydrz v zhybe uvadzame v tabulke 9.

Tabulka 9 Vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty v teste vydrz v zhybe (Bibiana)

Probandka 2 - Bibiana

Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Vydrz v zhybe (v sekundach) 35 50 57

Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny vo vyjazdoch a zistili sme, ze
Bibiana ma dobre rozvinuta staticka silu pazi podla testovanych ukazovatelov a na

sttaziach u nej prevazovalo drzanie pazi v irovni ramien. Aj preto probandka dostala od
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rozhodcov vyssie bodové hodnotenie za komponenty programu, ¢o sa zhodovalo aj S
nasSim bodovym hodnotenim drzania pazi. Na sledovanych sutaziach ziskala podla nasej
bodovej Skaly vicsinou 3 body. NajlepSie drzanie paZi pocas predvedenia volnych jazd
sme podl'a nasej bodovej Skaly zaznamenali u Bibiany na sutazi I, kedy mala probandka aj
najvyssiu bodovi hodnotu od rozhodcov za komponenty programu.

Na obrazku 17 uvddzame nami zistené uhlové zmeny v drzani pazi na sitazi B ana

obrazku 18 nami zistené uhlové zmeny v drzani paZi na sut’azi H.

Obrazok 17 Znazornené uhly v drZani paZi na sut’azi B (Bibiana)

Obrazok 18 Znazornené uhly v drZani pazi na stut’azi H (Bibiana)
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Porovnanie Sportového vykonu

Pomocou videozaznamu a nami vytvorenej bodovej Skaly sme porovnali bodové hodnoty
ziskané od rozhodcov a bodové hodnoty pridelené nami a naSimi examinatormi. Naslednou
analyzou moéZeme konStatovat, Ze Bibiana ma najvdcs$i nedostatok v rychlosti rotacie
aVtechnike korculovania. Ako pozitivum hodnotime u probandky uhlové zmeny
v piruetach, a to v libele anizkej piruete (obrazok19) a taktiez velmi dobre rozvinuta

explozivnu silu dolnych koncatin.

Obrazok 19 Znazornené uhly v nizkej piruete na sat’azi C (Bibiana)
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Obrazok 20 Znazornené uhly v nizkej piruete na sut’azi H (Bibiana)

Namerané bodové hodnoty podla nasej bodovej skaly apodla rozhodcov uvadzame

v tabulke 10.

Tabulka 10 Porovnanie bodovych hodnét pocas stut’azi (Bibiana)

Proband 2 — Bibiana

5 Nasa bodova | Bodova hodnota Sutaze na ktorych sa

Casovy interval hodnota rozhodcov probandka zii¢astnila
11.10.10 - 24.10.10 19,6 24,85 Sut'az A ( Trnava)
25.10.10 - 07.11.10 25,6 28,86 Sut'’az B(Banska Bystrica)
08.11.10-21.11.10 19 23,45 Sut'az C(Presov )
06.12.10 - 19.12.10 25,3 27,58 Sutaz E(VC Ziliny)
17.01.11 - 30.01.11 18 24,46 Sut'az F(Nové Mesto)
31.01.11-12.02.11 29 31,78 Sut'az G(Liptovsky Mikulas)
13.02.11 - 27.02.11 27 31,6 Sut'az H( Zvolen)
28.02.11 - 13.03.11 26,3 30,97 Sutaz I[(Ruzomberok)
14.03.11 - 27.03.11 24 26,76 Sutaz J(Zilinska piruetka)

79



Proband 3 - Viktoria

Rodinna anamnéza

Viktoria sa narodila 20.12.2000 v Banskej Bystrici. Je jediné dieta oboch rodi¢ov. Otec je
byvaly uspe$ny reprezentant Ceskoslovenska v $portovej gymnastike. Matka nikdy
sutazne neSportovala, avSak ma kladny vztah k Sportu. Obaja rodi¢ia vysStudovali
ucitel'stvo telesnej vychovy v kombinaciach. Dcéru od Styroch rokov viedli k Sportovej
¢innosti. V sucasnosti navstevuje Stvrty rocnik Sukromnej Zakladnej Skoly Dracik na
Mladeznickej ulici v Banskej Bystrici.

Viktoria sa ako Stvorrocna naucila lyzovat', ako péatrocna zacala navstevovat’ gymnasticku
pripravu v Bratislave anaucila sa plavat. Ako Sestrona mala prvy kontakt
S kor¢ulovanim na ladovej ploche, sedemrocna ukoncila navStevovat gymnasticku
pripravku, lebo ju nevybrali do Klubu Sportovej gymnastiky v Bratislave. Ako osemroc¢na
zatala navstevovat’ krasokoréuliarsku pripravku v SK Iskra Banska Bystrica. Po dvoch
mesiacoch bola prijatd ako pretekdarka krasokorculiarskeho klubu a zacala trénovat’ denne.
Od novej sezony 2008/09 zacala Viktoria trénovat’ dvojfazovo 5 - dni v tyZdni. Na prvej
sut’azi sa zucCastnila v KoSiciach kde skon¢ila na 18. mieste v kategorii mladSie nadeje.

V sezéne 2009/2010 zacala sutazit’ v kategorii starSie nadeje, absolvovala Sest’ sut'azi
zaradenych do Slovenského pohara, na ktorych sa umiestnila na 34., 27., 31., 32., 26, 16.
mieste. Celkovo v Slovenskom pohari skonéila na 33. mieste a nenominovala sa na
Majstrovstva Slovenska. Splnila vykonnostny test ¢. 8, v ktorom sa kladu poziadavky na
zvladnutie zékladnych korculiarskych a sklzovych prvkov, obycajnych skokov s vynimkou
axla, nizku a vysoku piruetu. V sezoéne 2009/2010 sa naucila obyc¢ajné skoky, okrem axla,
dve piruety a to, nizku a vysoku (prednu a zadnt), zakladné krokové a Spiralové sekvencie.
Na dvoch sutaziach sa podarilo predviest’ lutza a na troch stt'aziach nizku piruetu bez
bodovej zrazky rozhodcov. Jej percentudlna uspesnost’ vykonania prvkov bez bodove;j
zrazky, kedy prvkom bola udelena zédkladna hodnota bolo 47 %. Jej najlepSie bodové skore
bolo 23, 03 bodov (11,83 bodov ziskala za technické skore a 11,20 bodov za komponenty
programu).

V sezéne 2010/2011 zacala probandka intenzivnejSie trénovat’, v pripravnom obdobi
absolvovala dve sustredenia, kde sme pozorovali prvé uspesné pokusy o zvladnutie
obycajného axla. PoCas hlavnej sezony si Viktoria tento skok osvojila a zaradila ho do

svojej sutaznej volnej jazdy. Zo skokovych elementov sa probandka zacala ucit’ dvojité
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skoky (Salchowa, Toeloopa, Rittbergera). Jej percentualna tspesnost” vykonania prvkov
bez bodovej zrazky v tejto sezdne bola oproti minulej vyssia a to 68%.

Slabou strankou u Viktorie bola pri skokovych elementoch odrazova a doskokova faza,
piruety, pretoze probandka na zaciatku sezony nevedela zaujat’ pozadované polohy (polohu
vo vahe predklonmo — libela, a polohu v nizkej piruete). Dal§im nedostatkom probandky
bola jej esteticko — pohybova stranka korculovania, neestetické drzanie chrbta a pazi
a nizka rychlost’ kor¢ul'ovania. Diagnostikou vybranych limitujacich silovych schopnosti
na zaCiatku sezény 2010/2011 a naslednou analyzou jednotlivych krasokorculiarskych
prvkov sme vytvorili experimentalny Cinitel’ pozostavajici z prvkov zékladnej gymnastiky,
ktory sme aplikovali do tréningového procesu probandky .

Somatické ukazovatele

Probandka na zaciatku vyskumu merala stotridsat’Styri centimetrov a vazila dvadsatSest
kilogramov. Pri vystupnom merani sme zaznamenali narast telesnej vysky o Sest’
centimetrov a prirastok telesnej hmotnosti o dva kilogramy. Na konci vyskumu probandka
merala stoStyridsat’ centimetrov a vazila dvadsatosem kilogramov a mala 9,71 % tuku. Na
zaklade ziskanych somatickych ukazovatel'ov a pomocou nameranych telesnych proporcii
sme ur¢ili somatotyp probandky podl'a metodiky Cartera-Heathovej (1990).

Probandke sme namerali hodnoty 2,7-5-5, priCom prva hodnota je endomorfia, ktora
vyjadruje mnozstvo depotného tuku, druhd hodnota charakterizuje stupeii mezomorfie,
ktory je uprobandky vysoky azhodny s tretim komponentom, ktory charakterizuje
relativnu lineralitu. Z nameranych hodnét moézeme konstatovat, ze Viktoria patri do
kategorie mezo-ektomorfnej, ktord ma charakteristické znaky: Stihla postava, pevné svaly,
velka sila a je nadany vSeobecne k akémukol'vek Sportu.

Urceny somatotyp probandky uvadzame v obrazku 21.
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Obrazok 21 Somatotyp probandky 3 (Viktdrie) na somatografe podla Cartera —
Heathovej (1990)

Psychologické charakteristiky

Na zaklade nasej empirickej skusenosti s probandkou ju moéZeme charakterizovat' ako
vnimavd, pozornu, ktord nemd problém s kinestézou, ale skor s porozumenim
a pochopenim zlozitejSieho pohybového tvaru, s priemerne rozvinutym intelektom avsak
primeranym veku probandky, s rychlou motorickou docilitou. Motivacia probandky ma
kolisavy charakter podl'a jej momentalnej Sportovej vykonnosti.

Podrla testu osobnosti od Gurského (2005), sme zistili mieru extroverzie, introverzie,
stability a lability. U Viktorie mozeme pozorovat vysoku mieru extroverzie v prezivani,
ktora je az 92%. Probandka je spoloCenska, tuzi po vSetkom novom, je ¢uld, nenutena,
bezstarostnd, ma rada zabavu, rada sa smeje a je veseld. AvSak pri zistovani miery lability
a stability reaktivity osobnosti, prevySuje labilita ato 52%. Pocas sutazi a tréningov
mdzeme u Viktoérie pozorovat,, ze zle znaSa kritiku a je nepokojna, nedotkliva, miestami
vybus$na. Podl'a typologie osobnosti, ktoré uvadza Gursky (2005) st u probandky

prevladajice dva typy temperamentu a to cholerik (47,5 %) a sangvinik (25%), d’alSie dva

82



typy temperamentu su zastipené niz§imi percentami a to, melancholik (15%) a flegmatik
(12,5%).
Cholerik ma vybusnu povahu, vznikaji u neho nahle, silné emocionalne reakcie, tazko sa

vie ovladat’ (http://web.tuke.sk/ksv/Vybrane_problemove_okruhy PSYCHOLOGIA.pdf).

VysSie uvadzané Crty temperamentu moézeme pozorovat aj u Viktorie, hlavne pri
pocitovani neuspechu a kritiky, tieto ¢rty temperamentu su v krasokorculovani neziaduce.
Z dynamickych vlastnosti sangvinika je pre Viktoriu charakteristicka zivost’ a vitalita.

Pre Sportovu ¢innost” su ddlezitou sicast'ou osobnosti Sportovca aj vlastnosti charakteru.
Pre Viktoériu su charakteristické vlastnosti ako bojovnost, huzevnatost’, sutazivost, ale
absentuje u nej trpezlivost, zodpovednost’ a rozhodnost, ktoré su spolu s motivaciou a
schopnostami dodlezit¢ v Struktire psychickych faktorov ovplyviiujucich dosiahnutie
vynikajuceho vykonu, obzvlast v Sporte, akym je krasokorculovanie, ktory autori ako
Slepicka — Hosek — Hatlova (2009), Dovalil a kol. (2002) zarad’uja do skupiny esteticko-
koordina¢nych Sportov, kde dominuje zvladnutie komplexnych pohybovych Struktar
s dorazom na krasne prevedenie v stilade s hudbou, no vyskumy autorov Vanék —Hosek —
Svoboda (1974) ukazali, Ze ako predpoklad na dosiahnutie vynikajicich vykonov
neexistuje univerzalny idedlny profil osobnostnych faktorov.

V obrazku 22 uvéadzame grafické znazornenie zaradenia typoldgie osobnosti Viktorie

podl'a Eysenckova.
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Obrazok 22 Grafické znazornenie zaradenia typoldgie osobnosti Viktorie podla

Eysenckova.

Diagnostika a rozvej dynamickej sily dolnych koncatin u Viktérie

Dynamicku silu dolnych koncatin sme testovali dvoma testami. Prvym testom bol skok do
dialky z miesta a druhym testom boli opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po
dobu desat’ sekund. Pri vstupnom merani, ktoré sme vykonali 8. aZ 12. juna 2010 sme v
teste skok do dialky z miesta zaznamenali hodnotu 141 centimetrov a priemerna vyska
vyskoku z troch najlepsich vyskokov na vyskokovom ergometri po dobu 10 sekiind bola
15,6 centimetra, ¢o nam vyskokovy ergometer vyhodnotil ako podpriemerne rozvinuti
explozivnu silu (obrazok 23). Pri porovnani hodndt s Novosadom (2005), ktory udava
priemernu hodnotu v teste skok do dialky z miesta 151 cm pre dievCatd beznej populacii
v danej vekovej kategorii, moézeme tiez konStatovat, ze Viktoria mala na zaciatku
experimentu podpriemerne rozvinuti explozivnu silu dolnych koncatin v porovnani

S beznou populaciou. Tato skuto¢nost’ sa odrazila aj v Sportovom vykone, kedy
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rozhodcovia aj examinatori hodnotili jej skokové elementy ako nizke a pri zaradeni
obyc¢ajného axla, kde je rotacia o 540 stupiiov a v dvojitom salchowovi, nebola roticia
ukoncena podla platnych pravidiel, kedy je za takito chybu bodova zrazka, ktora sa

odpocita od danej hodnoty skoku podl'a pravidiel ISU platnych na sezénu 2010 — 2011.

Pakt (W/kg) average I good I excelent | Percentile
70
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Obrazok 23 Znazornenie urovne vybusSnej sily dolnych koncatin zistenej na

vyskokovom ergometri FiTRO jump (vstupné meranie Viktoria)

Priebeznym testovanim Vv dioch 02.11.- 6.11. 2010 sme zistili, Ze na§ pohybovy program
bol ucinny a probandka sa zlepSila aZz o sedemnast’ centimetrov v teste skok do dialky z
miesta, ¢o predstavuje hodnotu 158 centimetrov, kedy tento vykon moézeme podla
Novosada (2005) hodnotit’ ako nadpriemerny pre beznu populaciu dievcat v danej vekovej
kategorii. V teste opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund sa
probandka taktieZ zlepSila ajej priemernd hodnota vysky vyskoku z troch najlepSich
vyskokov bola 17 centimetrov.

ZlepSenie explozivnej sily dolnych koncatin sa prejavilo aj na Sportovom vykone, kedy
probandka na sutaziach B, C, F skocila axla s celou pozadovanou rotaciou a obycajné
skoky flip a lutz boli nami a nasimi examinatormi vyhodnotené ako vysoké, ¢im ziskala za
tieto skokové elementy od rozhodcov plny pocet zdkladnej bodovej hodnoty k pridelenym
skokom podl'a pravidiel ISU a SKRZ a v nami vytvorenej skale hodnotenia vysky vyskoku
v skokovych prvkoch ziskala Viktoria maximalny pocet bodov (dva). Avsak probandka na

sutaziach vo Zvolene dia 13.03. 2011 (H), Ruzomberku 13.03.2011 (I) a Ziline
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20.03.2011 (J) zaradila do svojej vol'nej jazdy aj dvojitého salchowa, ktory sa jej nepodaril
ani raz uspesne skocit’, kde okrem odrazovej vybusSnosti svoju tlohu zohral aj psychicky
faktor a na sttazi vo Zvolene dna 13.03. 2011 (H) zaradila dvojitého flipa, ktory nemal
pozadovanu rotaciu, pretoze bol nami a naS§imi examinatormi hodnoteny ako nizky a tak
tymto skokovym elementom nemohla byt pridelena pozadovand bodova hodnota podla
pravidiel hodnotenia ISU a SKRZ platnych pre sezonu 2010/11 pre danu kategoriu. Aj
napriek tymto chybam probandka na sut'aziach B a H ziskala jedno z najvyssich bodovych
hodnoteni od rozhodcov, néds a nasich examinatorov, pretoze na sut'azi H, kde ziskala od
nas 21 bodov a od rozhodcov 24, 07 bodov, najlepsie predviedla iné prvky vol'nej jazdy,
ktorym sa budeme podrobnejsie venovat’ neskor. Na sut'azi B ziskala od nas 20 bodov a od
rozhodcov 25,33 bodov, kedy najlepSie predviedla skokové elementy, k Comu jej
dopomohlo aj domdce prostredie.

Na konci experimentu (25. az 30. marca 2011) sme pri vystupnom testovani namerali
rovnakt hodnotu v skoku do dialky ako pri priebeznom merani ¢o bolo 158 centimetrov
avSak v teste vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat sekund sa probandka
zlepsila a jej priemerna hodnota vysky vyskoku z troch najlepsich vyskokov bola 19,1
centimetra. Tuto skutocnost’ si vysvetl'ujeme tak, Ze probandke do pripravného obdobia
tréningoveého procesu bol experimentalny podnet vnasani vo frekvencii 3 krat do tyzdia po
dobu 60 sekund atak sme zaznamenali narast v nameranych hodnotach predstavujtcich
vybusnu silu dolnych koncatin. Pocas sut'azného obdobia sme experimentalny podnet,
vnasany do tréningového procesu probandky, znizili o 1 hodinu tyzdenne, ¢im nastala
stagnacia v testovanych hodnotach skoku do dial’ky, ale dennymi Specifickymi skokovymi
tréningami na l'adovej ploche nastal narast v nameranych hodnotach v teste vyskoky na
vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund.

Avsak pri porovnani vySky vyskoku Viktorie s beznou populaciou deti rovnakého veku
musime stale konStatovat’ slabé hodnoty charakterizujiice explozivnu silu dolnych koncatin

v pozadovanom teste (obrazok 24).
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Obrazok 24 Znazornenie urovne vybusSnej sily dolnych koncatin zistenej na

vyskokovom ergometri FiTRO jump (vystupné meranie Viktoria)

Vysledné vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty testu skoku do dialky
a namerané hodnoty vysky vyskoku za 10 sekiind na vyskokovom ergometri FiTRO jump

uvadzame v tabulke 11.

Tabulka 11 Vysledné namerané hodnoty testu skoku do dial’ky a namerané hodnoty

vysky vyskoku za 10 sekund na vyskokovom ergometri FiTRO jump

(Viktoria)
Probandka 3 - Viktéria
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Skok do dial’ky z miesta (cm) 141 158 158
Vyska vyskoku za 10 sek.
(priemerna hodnota z troch
najlepsich vyskokov v cm) 15,6 17 19,1

Diagnostika a rozvoj dynamickej a statickej sily brusného svalstva a dynamickej sily

chrbtového svalstva

Na meranie dynamickej sily brusného svalstva sme pouzili test /ah - sed po dobu 30

sekund.
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Pri porovnani nasich ziskanych hodndt pri teste /ah- sed snormami beznej S$kolskej
populacie podl'a Moravca (2002), mdzeme konStatovat’, ze Viktéria dosiahla pri vstupnom
merani priemerné hodnoty s beznou populaciou v jej vekovom obdobi a to 22 cyklov po
dobu 30 sekund. Testom na zistovanie statickej sily brusného svalstva bol test vydrz
v prednose, kedy sme zaznamenali pri vstupnom merani hodnotu 13 sekiind. Na
zistovanie rozvoja dynamickej sily chrbtového svalstva sme pouzili test zdklony Vv lahu
vpred, kedy sme pri vstupnom merani zaznamenali 35 cyklov po dobu 30 sekund.

PriebeZznym meranim sme v teste /ah - sed zaznamenali narast ziskanej hodnoty o dva
cykly, ¢ize probandka vykonala 24 cyklov po dobu 30 sektind a v teste vydrz v prednose sa
zlepsila o 1 sekundu od vstupného merania, ¢o predstavovalo hodnotu 14 sekund. Viktoria
sa vyraznejSie zlepSila v teste zdklony v lahu vpred, kedy sme Vv priebeznom merani
zaznamenali ndrast o 10 cyklov od vstupného merania. Pocas priebezného merania
probandka v tomto teste vykonala 45 cyklov po dobu 30 sekind. Pri vystupnom merani
sme zaznamenali u probandky v teste /ah - sed opdt’ narast o2 cykly od pribezného
merania a Vv teste vydrz v prednose sa opit’ probandka zlepsila o 1 sekundu od priebezného
merania, a v teste zaklony v lahu vpredu probandka vykonala 46 cyklov, ¢o je o jeden viac
ako pri priebeznom merani po dobu 30 sekind. Pri porovnani testu /ah — sed S beznou
Skolskou populaciou podla Moravca (2002) mozeme konStatovat’ namerané priebezné
a vystupné hodnoty ako nadpriemerné. Namerané hodnoty v teste zdklony v lahu vpredu
pocCas priebezného aj vystupného testovania a nami namerané hodnoty v teste vydrz
v prednose mézeme vyhodnotit’ iba ako narast, nakol'’ko nam nie st dostupné iné¢ vyskumy,
v ktorych by boli tieto testy realizované aich vysledky vyhodnotené. Zisteny nérast
vykonov v testoch sa mal odzrkadlit' aj v nami sledovanej doskokovej faze jednotlivych
skokovych elementoch, hlavne v tazsich skokovych elementoch. Probandka vSak eSte
nemala tieto prvky zautomatizované a pri vécSej fyzickej a psychickej tnave robila
Vv tychto prvkoch chybu v doskokovej a nasledne vyjazdovej faze. Na stt'azi v PreSove (C)
v skokovom elemente axel nevykonala dostatoéne rychle rozbalenie atak skok nemal
pozadovanu vzpriamenu polohu trupu, ¢im nastala bodova zrdzka. Na sutazi F opéat
probandka v rovnakom skokovom elemente urobila chybu v désledku nedostatocného
spevnenia trupu, urobila predklon a doskoc¢ila na dve nohy. Na sutazi vo Zvolene (H)
urobila Viktéria chybu vrozbaleni jednoduchych skokovych prvkov, ktorymi boli
obycajny lutz a toeloop, kedy sa vo vyjazdovej faze dostala do predklonu trupu a nasledne

za tieto prvky dostala od rozhodcov bodovll zrdzku. Namerané vstupné, priebezné
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a vystupné hodnoty v testovanych ukazovateloch (lah — sed, vydrz v prednose, zdklony

Vv lahu vpredu) uvadzame v tabul’ke 12.

Tabul’ka 12 Vstupné, priebezné a vystupné hodnoty v testoch lah— sed, vydri

V prednose a zaklony v Pahu vpredu (Viktoria)

Probandka 3 - Viktéria
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
I'ah —sed za 30 sekund (pocet
cyklov) 22 24 26
zéklony v l'ahu vpredu za 30
sekund
(pocet cyklov) 35 45 46
vydrz v prednose (v sekundach) 13 14 15

Chrbtové abrusné svalstvo sa, okrem skokovych elementov, zapaja aj V piruetach
a sekvenciach $piral. Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny v piruete
libela (vaha predklonmo) a zistili sme, ze sa Viktoria zlepSila aj v tomto prvku, kedy na
zacCiatku sut'azného obdobia nevedela zaujat’ spravnu polohu, ¢o znamend, Ze vol'na noha
musi byt' nad urovilou bokov. Okrem flexibility je pre zaujatie tejto polohy potrebny aj
dobry rozvoj statickej a dynamickej sily chrbtového a brusného svalstva. Uz na stt'azi D
sme zaznamenali sprdvne zaujatie tejto pozadovanej polohy v piruete libela (vaha
preklonmo), ¢o znamena, Ze sa jej zlepSila celkova bodova hodnota od rozhodcov a aj
podl'a nasej bodovej skaly, spolu s examindtormi, sme jej za tento prvok zapocitavali na
sutazi B, E, H, I dva body. V obrazku 25 uvadzame nami zistené uhly v libele na sut'azi

v Banskej Bystrici (B) a na obrazku 26 nami zistené uhly v libele na stitazi v Kosiciach

(D).
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Obrazok 25 Znazornené uhly v libele na sut’azi B (Viktoria)

Obrazok 26 Znazornené uhly v libele na sut’azi D (Viktéria)

Diagnostika a rozvoj statickej sily hornych koncatin
Statickil silu hornych koncatin sme testovali testom vydrz vzhybe. Pri vstupnych

meraniach sme zaznamenali hodnotu 46 sektind. Pri porovnani tejto hodnoty s priemernou

90



hodnotou Skolskej populacie podl'a Moravca (2002), ktory uvadza 25 sekiind, moézeme
konstatovat, ze u Viktérii sme namerali nadpriemerné hodnoty v tomto teste. Viktdria
dosiahla rozvoj v sledovanych ukazovateloch, ked” sme pri priebeznych meraniach
zaznamenali narast v teste 09 sekund od hodnoty vstupného merania a0 5 sekind sa
probandka zlepSila pri nameranych vystupnych hodnotach oproti priebeznému hodnoteniu.
Zuvedeného moézeme konstatovat, ze namerané¢ ukazovatele nam diagnostikuji
primerany rozvoj statickej sily hornych koncatin. Vstupné, priebezné a vystupné namerané

hodnoty v teste vydrz v zhybe uvadzame v tabulke 13.

Tabul’ka 13 Vstupné, priebeZzné a vystupné namerané hodnoty v teste vydri v zhybe

(Viktoria)
Probandka 3 - Viktoria
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Vydrz v zhybe (v sekundach) 46 55 60

Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny vo vyjazdoch a zistili sme, Ze
aj ked’ Viktoria ma dobre rozvinutu staticku silu pazi podla testovanych ukazovatel'ov, na
stutazi B, C, E, I sme zaznamenali drZanie paZi pod urovilou ramien, ¢o je rozhodcami
hodnotené ako neestetické drzanie pazi. Aj preto probandka dostala od rozhodcov nizsie
bodové hodnotenie za komponenty programu, ¢o sa zhodovalo aj s naSim bodovym
hodnotenim drZania pazi. Na tychto sutaZiach ziskala podla nasej bodovej Skaly len 2
body. NajlepsSie drzanie pazi pocCas predvedenia volnych jazd sme podla nasej bodove;j
Skaly zaznamenali u Viktérie na sutazi D (3 body), kedy mala probandka aj najvyssiu
bodovl hodnotu od rozhodcov za komponenty programu.

Na obrazku 27 uvddzame nami zistené uhly v drZani pazi na sitazi B ana obrazku 28

nami zistené uhly v drzani pazi na sut'azi D.
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Obrazok 27 Znazornené uhly drZani pazi na sut’azi B (Viktoria)

Obrazok 28 Znazornené uhly drZani pazi na sut’azi D (Viktéria)
Porovnanie Sportového vykonu

Pomocou videozaznamu a nami vytvorenej bodovej Skaly sme porovnali bodové hodnoty

ziskané od rozhodcov a bodové hodnoty pridelené nami a nas§imi examindtormi. Naslednou
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analyzou moézeme konStatovat, ze Viktériin najvacsi nedostatok je slabo rozvinuta
explozivna sila dolnych koncatin, ktord je jednym z limitujucich faktorov, ktoré
ovplyviiuju $portovy vykon v krasokoréul'ovani.. Aj ked” sme u probandky zaznamenali jej
rozvoj aj posobenim experimentdlneho Cinitel'a, stile je nedostacujuca pre zvladnutie
tazSich dvojitych skokovych elementov. Ako pozitivum hodnotime u probandky uhly
Vv piruetach, a to v libele anizkej piruete (obrazok 29 a 30). U probandky je potrebné

zlepsit este estetickd stranku vol'nej jazdy pomocou gymnastickej a baletnej pripravy.

Obrazok 29 Znazornené uhly v nizkej piruete na sut’azi B (Viktoria)
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Obrazok 30 Znazornené uhly v nizkej piruete na sut'azi H (Viktoria)

Namerané bodové hodnoty podla nasej bodovej Skéaly apodla rozhodcov uvadzame
Vv tabul’ke 14.

Tabulka 14 Porovnanie bodovych hodnét pocas sut’azi

Proband 3 - Viktéria

5 Nasa bodové | Bodova hodnota Sutaze na ktorych sa

Casovy interval hodnota rozhodcov probandka zc¢astnila
25.10.10 - 07.11.10 20 25,33 Sut'az B(Banska Bystrica)
08.11.10-21.11.10 18,3 20,26 Sut'’az C(Presov )
22.11.10- 05.12.10 19 23,33 Sut'az D(Kosice)
06.12.10 - 19.12.10 17,6 21,18 Sutaz E(VC Ziliny)
17.01.11 - 30.01.11 18,6 23,12 Sut'az F(Nové Mesto)
13.02.11 - 27.02.11 21 24,07 Sut'az H( Zvolen)
28.02.11 - 13.03.11 17,6 21,02 Sut'az I(Ruzomberok)
14.03.11 - 27.03.11 21,3 23,23 Sutaz J(Zilinska piruetka)
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Probandka 4 - Kristina

Rodinna anamnéza

Kristina sa narodila 20.03.2001 v Banskej Bystrici. Ma o dva roky mlads$iu sestru, ktora
taktiez robi krasokorculovanie. Rodi¢ia sut'azne neSportovali, no maji pozitivny vztah
k Sportu, viedli dcéru k aktivnej Sportovej Cinnosti od Styroch rokov. V sucasnosti
navstevuje Stvrty ro¢nik Zakladnej Skoly na Moskovskej ulici v Banskej Bystrici.

Kristina ako Stvorrocna zacala navstevovat’ gymnasticky kruzok, ako Sestro¢né sa naucila
plavat. Ako sedemro¢na zaGala navstevovat krasokoréuliarsku pripravku v SK Iskra
Banska Bystrica. Po dvoch mesiacoch bola prijata ako pretekarka krasokorculiarskeho
Klubu azacala trénovat denne. Od novej sezony 2009/10 zacala Kristina trénovat
dvojtazovo 5 dni v tyzdni. Na prvej sutazi sa zcastnila v Liptovskom Mikulasi, kde
skoncila na 34. mieste.

V sezone 2009/2010 zacala sut'azit’ v kategorii starSie nadeje, absolvovala len dve sutaze
zaradené do Slovenského pohara, na ktorych sa umiestnila na 34. mieste. Celkovo
Vv Slovenskom pohari skonc¢ila na 47. mieste a nenominovala sa na Majstrovstva Slovenska.
Splnila vykonnostny test €. 9, v ktorom sa kladu poZiadavky na zvladnutie zakladnych
korc¢uliarskych a sklzovych prvkov. V sezone 2009/2010 sa naucila obycajné skoky, s
vynimkou axla. Flipa a lutza sa jej nepodarilo bez bodovej zraZky predviest’ ani na jednej
sitazi, nizku piruetu len na jednej sutazi. Dalej zvladla vysokii predni a zadnii piruetu,
zékladné krokové a Spirdloveé sekvencie. Jej percentudlna speSnost’ vykonania prvkov bez
bodovej zrazky bolo 42%., kedy prvkom bola udelend zakladna hodnota. Jej najlepSie
bodové skore bolo 19, 45 bodov (9, 45 bodov ziskala za technické skoére a 10 bodov za
komponenty programu).

V sezéne 2010/2011 zacala probandka intenzivnejSie trénovat’, v pripravnom obdobi
absolvovala jedno sustredenia. Zo skokovych elementov sa zacala ucit’ oby€ajného axla a
dvojité skoky (salchowa). Pocas hlavnej sezony si Kristina osvojila axla a postupne
ho zaradila do svojej sutaznej vol'nej jazdy. Jej percentualna uspesnost’ vykonania prvkov
bez bodovej zrazky v tejto sezone bola oproti minulej vyssia, a to 61%.

Slabou strankou u Kristiny bola pri skokovych elementoch doskokova faza a piruety,
pretoze na zaciatku sezény nevedela zaujat pozadované polohy (polohu vo véhe
predklonmo — libela, a polohu v nizkej piruete). Dalsim nedostatkom probandky bola jej
esteticko — pohybova a technicka stranka korcul'ovania, neestetické drzanie pazi a nizka

rychlost’ korculovania. Diagnostikou vybranych limitujucich silovych schopnosti na
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zacCiatku sezony 2010/2011 a naslednou analyzou jednotlivych krasokorculiarskych prvkov
sme vytvorili experimentalny Cinitel’ pozostavajuci z prvkov zakladnej gymnastiky, ktory
sme aplikovali do tréningového procesu probandky.

Somatické ukazovatele

Probandka na zaciatku vyskumu merala stotridsatdva centimetrov a vazila dvadsatosem
kilogramov. Pri vystupnom merani sme zaznamenali narast telesnej vysky o sedem
centimetrov a prirastok telesnej hmotnosti o dva kilogramy. Na konci vyskumu probandka
merala stotridsatdevat’ centimetrov a vazila tridsat’ kilogramov a mala 7,70 % tuku. Na
zaklade ziskanych somatickych ukazovatel'ov a pomocou nameranych telesnych proporcii
sme urcili somatotyp probandky podl'a metodiky Cartera-Heathovej (1990).

Probandke sme namerali hodnoty 2-3-4, prva hodnota je endomorfia, ktora vyjadruje
mnozstvo depotného tuku, druhd hodnota charakterizuje stupeit mezomorfie, ktory je
u probandky strednou hodnotou, treti komponent, ktory je u probandky najvysSou
hodnotou charakterizuje relativnu lineralitu. Z nameranych hodnét mozeme konstatovat,
ze Kristina patri do kategorie endo-ektomorf, ktora ma charakteristické znaky: vyrovnany
pomer svalovej hmoty atelesného tuku.. UrCeny somatotyp probandky uvadzame

Vv obrazku 31.
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Obrazok 31 Somatotyp probandky 4 Kristiny na somatografe podla Cartera —
Heathovej (1990)
Psychické charakteristiky

Pri zistovanie osobnosti atemperamentu probandky, na zadklade naSej empirickej

sktisenosti s iou, ju mozeme charakterizovat’ ako vnimavu, nema problém s kinestézou,

ani s porozumenim a pochopenim zlozitejSicho pohybového tvaru, ale je nepozorna.

M4 priemerne rozvinutym intelekt, primerany veku a vyznacuje sa priemernou motorickou

docilitou. Motivacia probandky je na slabej irovni.

V obrazku 32 uvadzame grafické znazornenie zaradenia typoldgie osobnosti Kristiny

podla Eysenckova.

EYSENCKOVA DVOJDIMENZIONALNA SCHEMA

CRT OSOBNOSTI
LABILITA
uzkostlivy ‘
naladovy o o nedotklivy
rigidny nepokojny
triezvy e ™, utocny
rezervovany \ vybusny
pesimista ' impulzivny
nespolotensky , \ optimista
_ tichy | MELANCHOLIK | CHOLERIK |  akllvay
INTROVERZIA -s— ~p EXTROVERZIA
obozretny FLEGMATIK | SANGVINIK spolotensky
pasivny pristupny
rozvazny hovorny
zmierlivy y bezstarostny
ovlada sa nenuteny
spofahlivy Culy
vyrovnany _ dobry vodca
pokojny

STABILITA

Obrazok 32 Grafické znazornenie zaradenia typologie osobnosti Kristiny podla

Eysenckova

Podl'a testu osobnosti

od Gurského (2005) sme zistili mieru extroverzie, introverzie,

stability a lability. U Kristiny prevlada miera extroverzie v prezivani, ktora je 68%.

Probandka je spoloCenskd, no Casto hanbliva, nerada sa uci, je bezstarostnd, ma rada
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zabavu, rada sa smeje aje vesela. Pri zistovani miery lability a stability reaktivity
osobnosti, prevySuje stabilita ato 52%. Pocas sutazi a tréningov mézeme u Kristiny
pozorovat’, ze jej vykony a sustredenie ¢asto koliSe. ReSpektuje autority, no pri netspechu
je nahnevana a rychlo sa vzdava. Podl'a typologie osobnosti, ktoré uvadza Gursky (2005),
u probandky prevladaju dva typy temperamentu, ktoré su na réznej percentudlnej hladine.
Je to sangvinik (40%) a flegmatik (37%), d’alSie dva typy temperamentu s zastiipené
niz8imi percentami ato, melancholik (17,5%) a cholerik (5%). Podla typologie
Eysenckova mé Kristina vyrazné, navonok sa prejavujuce, kladné aj zdporné emdcie,
niekedy miernené flegmatickym temperamentom. Pre Kristinu si d’alej charakteristické
vlastnosti charakteru ako pristupnost’, naladovost’, zmierlivost’.

Diagnostika a rozvej dynamickej sily dolnych konéatin

Dynamicku silu dolnych koncatin, ktora sme testovali dvoma testami, pri vstupnom
merani (vykonali sme ho 8. az 12. jina 2010) sme v teste skok do dialky z miesta
zaznamenali hodnotu 143 centimetrov a priemernu vySku vyskoku z troch najlepSich
vyskokov na vyskokovom ergometri po dobu 10 sekund 20,8 centimetra, ¢o nam
vyskokovy ergometer vyhodnotil ako podpriemerne rozvinutu explozivnu silu (obrazok
33). Pri porovnani hodndt s Novosadom (2005), ktory udava priemerni hodnotu v teste
skok do dialky z miesta 151 cm pre dievC€atd beznej populacie v danej vekovej kategorii,
modzeme konStatovat’, Ze Kristina mala na zaciatku experimentu podpriemernt explozivnu

silu dolnych koncatin v porovnani s beZznou populaciou.
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Obrazok 33 Znazornenie trovne vybusSnej sily dolnych koncatin zistenej na

vyskokovom ergometri FiTRO jump (vstupné meranie Kristina)
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Priebeznym testovanim, v diioch 02.11.- 6.11. 2010, sme zistili, ze na§ pohybovy program
bol ucinny a probandka sa zlepSila o pétnast’ centimetrov v teste skok do dialky z miesta,
¢o predstavuje hodnotu 158 centimetrov, kedy tento vykon moézeme podl'a Novosada
(2005) hodnotit’ ako nadpriemerny pre beznt populaciu dievcat v danej vekovej kategorii.
V teste opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund sa probandka
taktiez zlepsila a jej priemernd hodnota vysky vyskoku z troch najlepsich vyskokov bola
22,3 centimetrov.

Zlepsenie explozivnej sily dolnych koncatin sa prejavilo aj na Sportovom vykone, kedy
probandka na sutazi C, E, F, H, I skoc¢ila obyc¢ajného axla s celou pozadovanou rotaciou
aspolu s obycajnymi skokmi (flipom a lutzom) boli nami ana$imi examinatormi
vyhodnotené ako vysoké, ¢im ziskala za tieto skokové elementy od rozhodcov plny pocet
zakladnej bodovej hodnoty k pridelenym skokom podla pravidiel platnych pre sezénu
2010/11. Probandka na ziadnej sutazi nezaradila dvojité skoky, urobila tak z taktickych
dovodov. Tuto skutocnost’ pripisujeme aj slabsim odrazovym schopnostiam, ale aj zlej
technike vykonania prvku v najazde a nasledne pomalej rotacii. Probandka ziskala na
sutazi E a F najvysSie bodové hodnotenia od rozhodcov, nds a nasich examinatorov,
hlavne preto, Ze urobila najmenej chyb v skokovych elementoch a najlepSie predviedla iné
prvky vol'nej jazdy, ktoré budeme rozoberat’ neskor. Na sut'azi E ziskala od nas 21 bodov
a od rozhodcov 24,50 bodov, kedy spravila chybu v axlovi, ale najlepsie predviedla ostatné
prvky jazdy. Na sut'azi F ziskala od nas 22 bodov a od rozhodcov 24 bodov, kedy od nas
ziskala najviac bodov a to aj preto, ze v axel bol skoCeny bezchybne. Probandka na tejto
sutazi vykonala technické chyby v lutzovi, za ¢o dostala bodové zrazky od rozhodcov, no
my sme ich naSou bodovacou $kalou hodnotili ako vysoké.

Na konci experimentu (25. az 30. marca 2011) sme pri vystupnom testovani namerali
rovnaku hodnotu skoku do dialky ako pri priebeZznom merani ¢o bolo 158 centimetrov ale
Vv teste vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekiind sa probandka zlepsila a jej
priemernd hodnota vysky vyskoku z troch najlepSich vyskokov bola 24,8 centimetra. Pri
porovnani vySky vyskoku Kristiny s beznou populdciou deti rovnakého veku musime
konstatovat’ nadpriemerné hodnoty charakterizujice explozivnu silu dolnych koncatin v

pozadovanom teste (obrazok 34).

99



good excelent

o

Percentile

Pakt (Wikg)
70

60
991

50

AGE (Years)

Obrazok 34 Znazornenie urovne vybuSnej sily dolnych koncatin zistenej na

vyskokovom ergometri FiTRO jump (vystupné meranie Kristina)

Vysledné vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty testu skoku do dialky
a namerané hodnoty vysky vyskoku za 10 sekiind na vyskokovom ergometri FiTRO jump

uvadzame v tabulke 15.

Tabulka 15 Vysledné namerané hodnoty testu skoku do dial’ky a namerané hodnoty

vy§ky vyskoku za 10 sekind na vyskokovom ergometri FiTRO jump

(Kristina)
Probandka 4 - Kristina
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Skok do dial’ky z miesta (cm) 143 158 158
Vyska vyskoku za 10 sek.
(priemerna hodnota z troch najlepSich
vyskokov v cm) 20,8 22,3 24.8

Diagnostika a rozvoj dynamickej a statickej sily brusného svalstva a dynamickej sily

chrbtového svalstva
Na meranie dynamickej sily brusného svalstva sme pouzili test /ah - sed po dobu 30

sekund. Pri porovnani nami ziskanych hodndt testovanim pri teste /ah - sed s normami
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beznej Skolskej populacie podl'a Moravca (2002) mdzeme konstatovat’, ze Kristina mala
pri vstupnom merani priemerné hodnoty tak, ako bezna populécia v jej vekovej kategorii,
ato 20 cyklov po dobu 30 sekund. Testom na zistovanie statickej sily brusného svalstva
bol test vydrz v prednose, kedy sme zaznamenali pri vstupnom merani hodnotu 10 sekand.
Na zistovanie rozvoja dynamickej sily chrbtového svalstva sme pouzili test zaklony v lahu
vpredu, kde pri vstupnom merani probandka urobila 28 cyklov po dobu 30 sekund.
PriebeZznym meranim sme v teste /ah - sed zaznamenali narast ziskanej hodnoty, kedy
probandka vykonala 23 cyklov po dobu 30 sekund a v teste vydrz v prednose sa zlepsila
05 sekind od vstupného merania, ¢o predstavovalo hodnotu 15 sekund. Kristina sa
vyraznejSie zlepSila aj v teste zdklony v lahu vpredu, kedy sme v priebeznom merani
zaznamenali ndrast o 12 cyklov od vstupného merania. Pocas priebezného merania
probandka v tomto teste vykonala 40 cyklov po dobu 30 sekiind. Pri vystupnom merani
sme zaznamenali u sledovanej probandky v teste /ah - sed opat’ narast ato o 4 cykly od
priebezného merania a Vv teste vydrz v prednose sa opit sledovana krasokorculiarka
zlepsila o 1 sekundu od priebezného merania. V teste zdaklony v lahu vpredu nastala
stagnacia a probandka vykonala rovnaky pocet cyklov ako pri priebeznom merani (40).
Tento stav pripisujeme znizenému poctu experimentalneho programu v sutaznom obdobi
0 jednu tréningovu jednotku tyzdenne.

Pri porovnani testu /ah —Sed s beznou Skolskou populaciou podl'a Moravca (2002) mozeme
hodnotit’ namerané priebezné a vystupné hodnoty ako priemerné. Namerané hodnoty
v teste zaklony v lahu vpredu pocCas priebezného aj vystupného testovania a nami namerané
hodnoty V teste vydrz v prednose moézeme vyhodnotit’ iba ako narast, nakol’ko nemame
moznost ich porovnania sinymi, nam dostupnymi vyskumami. Namerané vstupné,
priebezné a vystupné hodnoty v testovanych ukazovatel'och (lah — sed, vydrz v prednose,

zaklony v lahu vpredu) uvadzame v tabul’ke 16.

101



Tabul’ka 16 Vstupné, priebeZné a vystupné hodnoty v testoch lah— sed, vydri

V prednose a zaklony v Pahu vpredu (Kristina)

Probandka 4 - Kristina
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
'ah —sed za 30 sekund (pocet
cyklov) 20 23 24
zaklony v I'ahu vpredu za 30
sekund (pocet cyklov) 28 40 40
vydrz v prednose (v sekundach) 10 15 14

Zisteny narast vykonov v testoch sa mal odzrkadlit’ aj v nami sledovanej doskokovej faze
jednotlivych skokovych elementov, hlavne v tazsich skokovych elementoch. Naslednou
analyzou videozaznamu sme pozorovali zlepSenie v doskokovej faze a vo vyjazdoch, kedy
probandka na sutaziach C, E, F, H, I za skokovy prvok axel dostala od rozhodcov
pridelenti hodnotu bez zrazky.

Chrbtové abrusné svalstvo sa, okrem skokovych elementov, zapdja aj v piruetich
a sekvenciach $piral. Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny v piruete
libela (vaha predklonmo) a zistili sme, ze Kristina sa zlepSila v tomto prvku, kedy na
zaCiatku sitazného obdobia vedela zaujat’ spravnu polohu (vol'nd noha musi byt nad
uroviiou bokov). Ale nie vzdy sa jej to na sutazi podarilo. Na sutazi E, F, H dosiahla
Kristina zvySené levely piruety, €o sa prejavilo aj na vy§Som bodovom zisku.

V obrazku 35 uvadzame nami zistené uhlové zmeny v libele na sitazi B a na obrazku 36

nami zistené uhlové zmeny v libele na sutazi H.
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Obrazok 35 Znazornené uhly v libele na stit’azi B (Kristina)

Obrazok 36 Znazornené uhly v libele na sut’azi H (Kristina)

Diagnostika a rozvoj statickej sily hornych koncatin

Statickt silu hornych koncatin sme testovali testom vydrz vzhybe. Pri vstupnych
meraniach sme zaznamenali hodnotu 20 sektind. Pri porovnani tejto hodnoty s priemernou
hodnotou Skolskej populacie podl'a Moravca (2002), ktory uvadza 25 sekind, moézeme
konstatovat, ze u Kristiny sme namerali podpriemerné hodnoty v tomto teste. Kristina
dosiahla rozvoj v sledovanych ukazovateloch, ked sme pri priebeznych meraniach

zaznamenali ndrast v teste 0 10 sekind od hodnoty vstupného merania. Pri vystupnom
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merani Sa probandka zhorsila o 2 sekundy oproti priebeznému hodnoteniu. Z uvedeného
moézeme konstatovat, ze namerané ukazovatele nam diagnostikuju primerany rozvoj
statickej sily hornych koncatin. Vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty v teste

vydrz v zhybe uvadzame v tabulke 17.

Tabul’ka 17 Vstupné, priebeZné a vystupné namerané hodnoty v teste vydrz v zhybe (Kristina)

Probandka 4 - Kristina

Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Vydrz v zhybe ( v sekundach) 20 30 28

Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny vo vyjazdoch a zistili sme, Ze
Kristina ma dobre rozvinutu staticku silu pazi podla testovanych ukazovatelov, a na
sut'aziach u nej prevazovalo drzanie pazi v Grovni ramien. Aj preto probandka dostala od
rozhodcov vyssie bodové hodnotenie za komponenty programu, ¢o sa zhodovalo aj S
nasim bodovym hodnotenim drZania pazi. Na sledovanych sut'aziach ziskala podl'a nasej
bodovej Skaly vécsinou 3 body. NajlepSie drZanie pazi pocas predvedenia volnych jazd
sme podl'a nasej bodovej Skaly zaznamenali u Kristiny na sutazi E, kedy mala probandka
aj najvyssiu bodovi hodnotu od rozhodcov za komponenty programu, ale nevedela to
zIG¢git' s s technickou naroénost'ou jazdy, v ktorej urobila chyby.

Na obrazku 37 uvadzame nami zistené uhly v drzani pazi na sitazi B ana obrazku 38

nami zistené uhly v drzani pazi na sut'azi H.

104



Obrazok 37 Znazornené uhly v drZani pazi na sut’aZi B (Kristina)

Obrazok 38 Znazornené uhly v drzani pazi na sut’azi H (Kristina)

Porovnanie Sportového vykonu

Pomocou videozdznamu a nami vytvorenej bodovej skaly sme porovnali bodové hodnoty
ziskané od rozhodcov a bodové hodnoty pridelené nami a nas§imi examinatormi. Naslednou
analyzou mozeme konstatovat, ze Kristina ma najvacsi nedostatok v rychlosti rotacie
aVvtechnike korculovania. Ako pozitivum hodnotime u probandky uhlové zmeny
Vv piruetach, a to v libele anizkej piruete (obrazok 39 a 40) ataktiecz dobry esteticky

prejav.
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Obrazok 39 Znazornené Uhly v nizkej piruete na sut’azi B (Kristina)

Obrazok 40 Znazornené Uhly v nizkej piruete na stit’azi H (Kristina)

Namerané bodové hodnoty podla nasej bodovej skaly apodla rozhodcov uvadzame

v tabulke 18.

106



Tabulka 18 Porovnanie bodovych hodnét pocas stit’azi (Krsitina)

Probandka 4 — Kristina

5 Nasa bodova | Bodova hodnota Sutaze na ktorych sa
Casovy interval hodnota rozhodcov probandka zcastnila
25.10.10 - 07.11.10 17,6 22,69 Sut'az B(Banska Bystrica)

08.11.10-21.11.10 18,3 22,06 Sutaz C(Presov )
06.12.10 - 19.12.10 21 24,50 Sutaz E(VC Ziliny)
17.01.11 - 30.01.11 22 24 Sutaz F(Nové Mesto)
13.02.11 - 27.02.11 20 22,92 Sut'az H( Zvolen)
28.02.11 - 13.03.11 20,3 22,73 Sut'az [(Ruzomberok)
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Probandka 5 - Laura

Rodinna anamnéza

Laura sa narodila 22.03.2001 v Banskej Bystrici. Ma o devét rokov mladSieho brata.
Rodicia sutazne neSportovali, no maju pozitivny vztah k Sportu a vedu dcéru k aktivnej
Sportovej ¢innosti od 6 rokov. Laura v sti¢asnosti navstevuje Stvrty ro¢nik Zakladnej Skoly
na Golianovej ulici v Banskej Bystrici.

Laura sa ako Sestro¢na naucila plavat’ a zacala navstevovat’ krasokorculiarsku pripravku
v SK Iskra Banskd Bystrica. Po roku bola prijata ako pretekarka krasokor&uliarskeho
klubu. Od novej sezony 2008/09 zacala trénovat’ tri krat do tyzdna, naucila sa zakladné
korculiarske prvky, zo skokovych elementov len kadet. Od novej sezony 2009/10 zacala
Laura trénovat’ dvojfazovo 5 dni v tyzdni. Na prvej sit'azi sa zac€astnila v sezone 2008/09
vo Zvolene, kde skoncila na 24. mieste.

V sezone 2009/2010 zacala sutazit v kategorii starSie nadeje, absolvovala Styri sutaze
zaradené do Slovenského pohara, na ktorych sa umiestnila na 22., 30., 33. a 35. mieste.
Celkovo v Slovenskom pohari skoncila na 42. mieste a nenominovala sa na Majstrovstva
Slovenska. Splnila vykonnostny test ¢. 9, v ktorom sa kladi poziadavky na zvladnutie
zékladnych korculiarskych a sklzovych prvkov. V sezéone 2009/2010 sa naucila obyc¢ajné
skoky s vynimkou axla. Flip, lutz a nizku piruetu sa jej podarilo bez bodovej zrazky
predviest len na jednej sutazi. Dalej zvladla vysokli predni a zadnu piruetu, zédkladné
krokové a Spiradlové sekvencie. Jej percentudlna uspesnost’ vykonania prvkov bez bodovej
zrazky bola 39%., kedy prvkom bola udelend zakladna hodnota. Jej najlepSie bodové skore
bolo 18,75 bodov (10, 20 bodov ziskala za technické skoére a 8,55 bodov za komponenty
programu).

V sezéne 2010/2011 zacala probandka intenzivnejSie trénovat’, v pripravnom obdobi
absolvovala dve sustredenia. Zo skokovych elementov sa probandka zacala ucit
obyc¢ajného axla a dvojité skoky (salchowa). Pocas hlavnej sezény sa Laure nepodarilo
osvojit’ si axla, no aj napriek tomu ho postupne zaradila do svojej siitaznej vol'nej jazdy.
Osvojila si vSak ostatné obycajné skoky. Jej percentudlna uspesnost’ vykonania prvkov bez
bodovej zrazky v tejto sezone bola oproti minulej vyssia a to 64%.

Slabou strankou u Laury bola pri skokovych elementoch doskokova faza, piruety, pretoze
probandka na zaciatku sezény nevedela zaujat’ pozadované polohy (polohu vo véahe
predklonmo — libela, a polohu v nizkej piruete). Dalsim nedostatkom probandky bola jej

esteticko — pohybova a technicka stranka korcul'ovania, neestetické drzanie pazi a nizka
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rychlost’ korculovania. Diagnostikou vybranych limitujucich silovych schopnosti na
zacCiatku sezony 2010/2011 a naslednou analyzou jednotlivych krasokorculiarskych prvkov
sme vytvorili experimentalny Cinitel’ pozostavajuci z prvkov zékladnej gymnastiky, ktory
sme aplikovali do tréningového procesu probandky.

Somatické ukazovatele

Probandka na zaciatku vyskumu merala stotridsatjeden centimetrov a vézila tridsattri
kilogramov. Pri vystupnom merani sme zaznamenali narast telesnej vysky o Styri
centimetre a prirastok telesnej hmotnosti o dva kilogramy. Na konci vyskumu probandka
merala stotridsat’pat’ centimetrov a vazila tridsat’pat’ kilogramov a mala 11,31 % tuku. Na
zaklade ziskanych somatickych ukazovatel'ov a pomocou nameranych telesnych proporcii
sme ur¢ili somatotyp probandky podla metodiky Cartera-Heathovej(1990).

Probandke sme namerali hodnoty 3-1,5-1,5, prva hodnota je endomorfia, ktora vyjadruje
mnozstvo depotného tuku, druhd hodnota charakterizuje stupein mezomorfie, ktory je
u probandky charakterizovany nizkou hodnotou, tak ako aj treti komponent, ktory
charakterizuje relativnu lineralitu. Z nameranych hodn6t mézeme konsStatovat,, ze Laura
patri do kategorie ekto-endomorf, ktord mé charakteristick¢ znaky: velky pocet tukovych

buniek, slabo vyvinuté svalstvo. Uréeny somatotyp probandky uvadzame v obrazku 41.
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Obrazok 41 Somatotyp probandky 5 Laury na somatografe podla Cartera —
Heathovej (1990)
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Psychické charakteristiky

Z psychickych faktorov, ktoré vplyvaji na Sportovy vykon, na zéklade nasej empirickej
sktisenosti s probandkou, mozeme uviest’ tie, z ktorych ju mézeme charakterizovat’® ako
nepozornu, zasnend, ako typ, ktory nema problém s kinestézou, ani s porozumenim
a pochopenim zlozitejSiecho pohybového tvaru, ale je nepozornd a nesustredena.
Ma priemerne rozvinuty intelekt primerany veku a vyznacuje sa priemernou motorickou
docilitou. Motivacia probandky je na vel'mi slabej arovni.

Podla testu osobnosti od Gurského (2005) sme zistili mieru extroverzie, introverzie,
stability alability. U Laury prevlada miera introverzie v prezivani, ktora je 65%.
Probandka je spoloc¢enska, ale v kolektive utiahnuta, rada sa uci, je bezstarostna, ma rada
zabavu. Pri zistovani miery lability a stability reaktivity osobnosti, prevysuje stabilita a to
54%. Pocas sutazi a tréningov mdéZeme u Laury pozorovat, Ze jej vykony a sustredenie sa
Casto kolisu. ReSpektuje autority, neuspech ju netrdpi, je rozvazna a trpezliva. Podla
typolégie osobnosti, ktoré uvadza Gursky (2005), st u probandky prevladajuce dva typy
temperamentu, ktoré st na rdznej percentualnej hladine. Je to flegmatik (47,5%) a
sangvinik (32,5%), d’alSie dva typy temperamentu st zastupené niZ§imi percentami a to,
melancholik (12,5%) a cholerik (7,5%).

Kristina ma vyrazné, navonok sa prejavujtce, kladné aj zaporné emocie, niekedy miernené
flegmatickym temperamentom.

V obrazku 42 uvadzame grafické znazornenie zaradenia typologie osobnosti Laury podla

Eysenckova.
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EYSENCKOVA DVOJDIMENZIONALNA SCHEMA

CRT OSOBNOSTI
LABILITA
uzkostlivy A
naladovy ' o nedotklivy
rigidny . nepokojny
triezvy / Uto&ny
rezervovany N\ vybusny
pesimista A impulzivny
nespolofensky \ optimista
_ tichy | MELANCHOLIK | CHOLERIK |  aktivny
INTROVERZIA -s— ~p= EXTROVERZIA
obozretny FLEGMATIK | SANGVINIK | spolotensky
pasivny : pristupny
rozvazny hovorny
zmierlivy / bezstarostny
ovlada sa nenuteny
spolahlivy culy
vyrovnany | dobry vodca
pokojny
STABILITA

Obrazok 42 Grafické znazornenie zaradenia typoldgie osobnosti Laury podla

Eysenckova

Diagnostika a rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin

Pri hodnoteni dynamickej sily skokom do dialky z miesta a opakovanymi vyskokmi na
vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund sme pri vstupnom merani, ktoré sme vykonali
8. az 12. juna 2010, sme v teste skok do dialky z miesta zaznamenali hodnotu 130
centimetrov a priemerna vySka vyskoku ztroch najlepSich vyskokov na vyskokovom
ergometri po dobu 10 sekund bola 17, 8 centimetra, ¢o nam vyskokovy ergometer
vyhodnotil ako podpriemerne rozvinuti explozivnu silu (obrdzok 43). Pri porovnani
hodnét s Novosadom (2005), ktory udava priemernt hodnotu v teste skok do dialky
zmiesta 151 cm pre dievCata beznej populacie v danej vekovej kategorii, mozeme

konstatovat, ze Laura mala na zaciatku experimentu podpriemernu explozivnu silu

dolnych kon¢atin v porovnani s beznou populéciou.
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Obrazok 43 Znazornenie urovne vybuSnej sily dolnych koncatin zistenej na

vyskokovom ergoemtri FiTRO jump (vstupné meranie Laura)

Priebeznym testovanim v ditoch 02.11.- 6.11. 2010 sme zistili, ze aj na§ pohybovy program
bol u¢inny a probandka sa zlepsila o sedem centimetrov v teste skok do dialky z miesta, ¢o
predstavuje hodnotu 137 centimetrov. Aj napriek tomu tento vykon podla Novosada
(2005) stale hodnotime ako podpriemerny pre beznu populaciu dievcat v danej vekovej
kategoérii. V teste opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekund sa
probandka taktiez zlepsila a jej priemerna hodnota vySky vyskoku z troch najlepsich
vyskokov bola 22 centimetrov.

ZlepsSenie explozivnej sily dolnych koncatin sa prejavilo aj na Sportovom vykone, kedy
probandka na sutazi B, C, E, F skocila oby¢ajného flipa a lutza s celou rotaciou bez
bodovej zrdzky od rozhodcov. Spominané skokové elementy boli na uvedenych sut'aziach
nami a nasimi examinatormi vyhodnotené ako vysoké. Probandka zaradila oby¢ajného axla
len na sttazi E a G. Na sutazi E nemal axel pozadovanu rotaciu a na sutazi G urobila
probandka v tomto prvku chybu v doskokovej a vyjazdovej faze, ¢o rozhodcovia hodnotili
vysokou bodovou zrazkou. Laura na Ziadnej sut'azi nezaradila dvojité skoky, urobila tak
z taktickych dovodov. Tieto skutocnosti pripisujeme aj slabsim odrazovym schopnostiam,
ale aj zlej technike vykonania prvku v najazde anasledne pomalej rotacii. Probandka
ziskala na sutazi B a G najvysSie bodové hodnotenia od rozhodcov, nés a naSich
examinatorov hlavne preto, Ze urobila najmenej chyb v skokovych elementoch a najlepSie
predviedla iné prvky vol'nej jazdy, ktorym sa budeme podrobnejsie venovat neskor. Na

sttazi B ziskala od nas 17,6 bodov a od rozhodcov 23, 81 bodov, kedy spravila chyby len
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v piruetach. Na sutazi G predviedla vysoké skokové elementy (okrem axla) a ziskala od
nas najviac bodov a to, 19,6. Od rozhodcov ziskala niz$iu hodnotu (22, 28 bodov) ako na
sutazi B ato preto, Ze posledni piruetu zle "nasadila" anebola jej poéitand. Dalej
probandka vykonala technické chyby v lutzovi, ¢o sa odrazilo aj na nizSom bodovom
skore.

Na konci experimentu (25. az 30. marca 2011) sme pri vystupnom testovani namerali
vysSiu hodnotu skoku do dialky ako pri priebeznom merani ¢o bolo 151 centimetrov a
Vv teste vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat’ sekiind sa probandka zlepsila a jej
priemerna hodnota vysky vyskoku z troch najlepsich vyskokov bola 23,2 centimetra. Pri
porovnani vysky vyskoku Laury s beznou populaciou deti rovnakého veku podla testu na
FITRO jumperi musime konstatovat’ priemerné hodnoty charakterizujice explozivnu silu

dolnych koncatin v pozadovanom teste (obrazok 44).
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Obrazok 44 Znazornenie turovne vybuSnej sily dolnych koncatin zistenej na

vyskokovom ergoemtri FiTRO jump (vystupné meranie Laura)
Vysledné vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty testu skoku do dialky

a namerané hodnoty vysky vyskoku za 10 sekiind na vyskokovom ergometri FiTRO jump

uvadzame v tabulke 19.
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Tabulka 19 Vysledné namerané hodnoty testu skoku do dial’ky a namerané hodnoty

vySky vyskoku za 10 sekund na vyskokovom ergometri FITRO jump

(Laura)
Probandka 5 - Laura
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Skok do dial’ky z miesta (cm) 130 137 151
Vyska vyskoku za 10 sek.
(priemerna hodnota z troch najlepsich
vyskokov v cm) 17,8 22 23,2

Diagnostika a rozvoj dynamickej a statickej sily brusného svalstva a dynamickej sily
chrbtového svalstva

Pri merani dynamicke;j sily brusného svalstva, kedy sme pouzili test /ah - sed po dobu 30
sekind a pri porovnani naSich ziskanych hodndt pri teste /ak- sed s normami beznej
Skolskej populdcie podl'a Moravca (2002) modZeme konStatovat, ze Laura mala pri
vstupnom merani priemerné hodnoty ato 17 cyklov po dobu 30 sekund. Testom na
zistovanie statickej sily brusného svalstva bol test vydrz v prednose, kedy sme zaznamenali
pri vstupnom merani hodnotu 5 sekund. Na zistovanie rozvoja dynamickej sily
chrbtového svalstva sme pouzili test zdklony v lahu vpredu, kde pri vstupnom merani
probandka urobila 18 cyklov po dobu 30 sekund.

Priebeznym meranim sme v teste /ah - sed zaznamenali nizky narast nameranych hodnot,
kedy probandka vykonala 18 cyklov po dobu 30 sekind a v teste vydrz v prednose sa
zlepsila o 3 sekundy od vstupného merania, ¢o predstavovalo hodnotu 8 seklind. Laura sa
vyraznejsie nezlepSila ani v teste zdaklony v lahu vpredu, kedy sme Vv priebeznom merani
zaznamenali ndrast len o2 cykly od vstupného merania. Po€as priebezného merania
probandka v tomto teste vykonala 20 cyklov po dobu 30 sekind. Pri vystupnom merani
sme zaznamenali u probandky v teste /a/ - sed mierny narast, a to o 2 cykly od pribezného
merania a Vv teste vydrz v prednose sa opit’ probandka zlepsila o 2 sekundy od priebezného
merania. V teste zdklony v lahu vpredu nastalo opiat’ mierne zlepSenie o 2 cykly ako pri
priebeznom merani (22). Tento stav pripisujeme znizenému poctu experimentalneho

programu Vv sutaznom obdobi o jednu tréningovi jednotku tyzdenne, taktiez castejSej
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absencii probandky na tréningoch z dévodu choroby, ako aj nevhodnému somatotypu pre
ziskavanie sily a svalovej hmoty.

Pri porovnani testu /ah — sed s beznou $kolskou populaciou podl'a Moravca (2002) musime
konStatovat’ namerané priebezné a vystupné hodnoty ako podpriemerné. Namerané
hodnoty v teste zdklony v lahu vpredu pocas priebezného aj vystupného testovania a nami
namerané¢ hodnoty vteste vydrz vprednose moézeme vyhodnotit iba ako narast
a neporovnavame ich uz z vyssie uvedenych dovodov. Zisteny narast vykonov v testoch sa
mal odzrkadlit’ aj v nami sledovanej doskokovej faze jednotlivych skokovych elementov,
hlavne v tazsich skokovych elementoch, ¢o u probandky znamena Gspe$né predvedenie
axla. Naslednou analyzou videozaznamu sme pozorovali zlepSenie v doskokovej faze a vo
vyjazdoch, ale len v oby¢ajnych skokovych prvkoch (salchow, toeloop, flip, lutz) kedy
probandka na sutaziach B, E, F dostala od rozhodcov prideleni zékladni hodnotu bez
zrazky. Axla probandka GspeSne neskocila ani na sitazi E ani G. Na sut'azi E probandke
chybala pozadovana rotéacia, z dévodu nizkeho vyskocenia a na sitazi G sa uvolnila pri
doskokovej faze aaxla skocila na dve nohy z pozadovaného vyjazdu. Tento fakt
pripisujeme slabo rozvinutej statickej a dynamickej sile brusného svalstva, ako aj horse;j
technike prevedenia skoku. Namerané vstupné, priebezné a vystupné hodnoty
Vv testovanych ukazovateloch (lah — sed, vydrz v prednose, zaklony v lahu vpredu)

uvadzame v tabulke 20.

Tabul’ka 20 Vstupné, priebezné a vystupné hodnoty v testoch lah— sed, vydri

Vv prednose a zaklony v Pahu vpredu (Laura)

Probandka 5 - Laura
Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
I'ah —sed za 30 sektnd (pocet
cyklov) 17 18 20
zéklony v l'ahu vpredu za 30
sekiund (pocet cyklov) 18 20 22
vydrz v prednose (v sekundach) 5 8 10

Chrbtové abrusné svalstvo sa, okrem skokovych elementov, zapdja do Cinnosti aj
Vv piruetach a sekvenciach $piral. Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové

zmeny V piruete libela (vaha predklonmo) a zistili sme, ze Laura sa zlepS$ila v tomto prvku,
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kedy na zaciatku sutazného obdobia nevedela zaujat’ spravnu polohu (¢o znamend, Ze
vol'na noha musi byt nad troviiou bokov). Nie vzdy sa jej to podarilo aj na sutazi. Na
stitazi E dosiahla Laura zvySené levely piruety, ¢o sa prejavilo aj na vySSom bodovom
zisku. V obrazku 45 uvadzame nami zistené uhlové zmeny v libele na sutazi B ana

obrazku 46 nami zistené uhlové zmeny v libele na stt'azi G.

Obrazok 45 Znazornené uhly v libele na sit’azi B (Laura)

Obrazok 46 Znazornené uhly v libele na sit’azi G (Laura)
Diagnostika a rozvoj statickej sily hornych koncatin

Statickdl silu hornych koncatin sme testovali testom wvydrz vzhybe. Pri vstupnych

meraniach sme zaznamenali hodnotu 7 sekund. Pri porovnani tejto hodnoty s priemernou
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hodnotou Skolskej populacie podl'a Moravea (2002), ktory uvadza 25 sekiind, mdzeme
konstatovat’, ze u Laury sme namerali podpriemerné hodnoty v tomto teste. Laura dosiahla
rozvoj v sledovanych ukazovatel'och, ked” sme pri priebeznych meraniach zaznamenali
narast vteste 05 sekind od hodnoty vstupného merania. Pri vystupnom merani Sa
probandka zlep$ila o 1 sekundu oproti priebeznému hodnoteniu. Z uvedeného mozeme
konstatovat, Ze namerané ukazovatele ndm diagnostikuju podpriemerny rozvoj statickej
sily hornych koncatin. Vstupné, priebezné a vystupné namerané hodnoty v teste vydrz

v zhybe uvadzame v tabul'ke 21.

Tabul’ka 21 Vstupné, priebeZné a vystupné namerané hodnoty v teste vydrf v zhybe (Laura)

Probandka 5 - Laura

Vstupné Priebezné | Vystupné
meranie meranie meranie
Vydrz v zhybe (v sekundach) 7 12 13

Pomocou programu Dartfish sme analyzovali uhlové zmeny vo vyjazdoch a zistili sme, ze
Laura ma slabo rozvinuta staticka silu pazi podla testovanych ukazovatelov, a na
stitaziach u nej prevaZovalo drZanie paZi pod uroviiou ramien a Casto krat aj v Urovni
bokov. Aj preto probandka dostala od rozhodcov nizsie bodové hodnotenie za komponenty
programu ako ostatné probandky, ¢o sa zhodovalo aj s naSim bodovym
hodnotenim drzania pazZi. Na sledovanych stt'aziach ziskala podl'a nase; bodovej Skaly
vacsinou 2 body. NajlepSie drzanie pazi pocas predvedenia volnych jazd sme podl'a nasej
bodovej skaly zaznamenali u Laury pocas sitaze G, kedy mala aj najvyssiu bodovu
hodnotu od rozhodcov za komponenty programu, ale nevedela to zlucit' s technickou
naro¢nostou ana tejto satazi urobila aj taktick chybu, ktora sa prejavila v nizSom
technickom skore.

Na obrazku 47 uvadzame nami zistené uhlové zmeny v drZani pazi na sutazi B ana

obrazku 48 nami zistené uhlové zmeny v drzani pazi na sut’azi G.
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Obrazok 47 Znazornené uhly v drzani pazi na sit’azi B (Laura)

Obrazok 48 Znazornené uhly v drzani pazi na sit’azi G (Laura)

Porovnanie Sportového vykonu
Pomocou videozaznamu a nami vytvorenej bodovej Skaly sme porovnali bodové hodnoty

ziskané od rozhodcov a bodové hodnoty pridelené nami a nas§imi examindtormi. Naslednou
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analyzou mézeme konstatovat, Ze Laura ma najvacsi nedostatok v technike korcéul'ovania,
vo vSetkych ukazovateloch silovych schopnosti, okrem vybusnej sily dolnych koncatin,
ktoré sa podiel'aji pri vykondvani vSetkych krasokorculiarskych prvkov. Ako pozitivum
hodnotime u probandky uhlové zmeny Vv piruetach, a to v libele a nizkej piruete (obrazok
49 a 50).

Obrazok 49 Znazornené uhly v nizkej piruete na sut’azi B (Laura)

Obrazok 50 Znazornené uhly v nizkej piruete na sut'azi G (Laura)
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Namerané bodové hodnoty podla nasej bodovej skaly apodla rozhodcov uvadzame

V tabulke 22.

Tabul’ka 22 Porovnanie bodovych hodnot pocas sat’azi (Laura)

Probandka 5 — Laura

5 Nasa bodova | Bodova hodnota Sutaze na ktorych sa

Casovy interval hodnota rozhodcov probandka zcastnila
25.10.10 - 07.11.10 17,6 23,81 Sutaz B(Banska Bystrica)
08.11.10-21.11.10 17,6 20,15 Sut'az C(Presov )
06.12.10-19.12.10 19 22,05 Sutaz E(VC Ziliny)
17.01.11 - 30.01.11 14 15,87 Sutaz F(Nové Mesto)
31.01.11 - 12.02.11 19,6 22,28 Sutaz G(Liptovsky Mikulas)
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ZHRNUTIE VYSLEDKOV

V nasej praci sme sa zamerali na diagnostiku a rozvoj silovych schopnosti, ktoré patria do
skupiny kondi¢nych schopnosti. Cielom nasej prace bolo zistit, ako ovplyvni rozvoj
dynamickej sily dolnych koncatin, sila bru$ného a chrbtového svalstva a staticka sila
hornych konéatin $portovy vykon piatich krasokorduliarok SK Iskra Banska Bystrica.
Vstupnymi pohybovymi testami sme zistili, ze aj ked’ probandky maji rovnaké tréningové
zatazenie, Uuroven ich pohybovych schopnosti je rozdielna, ovplyvnena genetickymi
a somatickymi vlastnostami jednotlivych osobnosti.

Dynamicka sila dolnych koncatin

Na zaklade poziadaviek Sportového vykonu v krasokorculovani sme predpokladali, ze
probandky budi mat’ dobre rozvinuta dynamicku silu dolnych koncatin. AvSak vstupnym
testovanim skoku do dialky z miesta anaslednou analyzou, porovnanim s beZznou
populaciou podla noriem Moravca (2002) sme zistili, Ze hodnoty charakterizujuce
dynamicka silu dolnych koncatin st u Styroch probandiek (1, 3, 4, 5) podpriemerné.
V teste opakované vyskoky na vyskokovom ergometri po dobu desat sekind sme pri
vstupnom merani zaznamenali hodnoty dvoch probandiek (3, 4) ako slabé, d’alSich dvoch
(probandky 1, 5) ako celkom slabé a len jednej probandky (2) ako dobré. Vplyvom nami
vytvoren¢ho pohybového programu a naslednou aplikaciou do tréningového procesu sme
dosiahli rozvoj v hodnotach, ktoré charakterizuju dynamicku silu dolnych koncatin a pri
priebeznom merani sme zaznamenali v testoch skok do dialky z miesta u probandky 5
podpriemerné hodnoty, u troch probandiek (1, 3, 4) mierne nadpriemerné hodnoty
a u probandky 2 nadpriemerné hodnoty v porovnani so staninami beznej populacie podl'a
noriem Moravca (2002). Tento fakt sa prejavil aj v Sportovom vykone zvySenim bodovej
hodnoty skokovych elementov a taktieZz zaradenim naro¢nejsSich, viac obratovych skokov.
U probandiek 1 a 2 sme zaznamenali najlepsie rozvinuta dynamicku silu dolnych koncatin
a na sutaziach A, B, E, F, G, H, J sme u nich my spolu s naS§imi examindtormi hodnotili
skokovy element axel ako vysoky aaj od rozhodcov dostali za tento prvok zakladnu
bodovu hodnotu bez bodovej zrazky. Taktiez probandky vplyvom vysSieho odrazu mohli
dosiahnut’ bezchybné predvedenie rotacie v tazSich skokoch (dvojity salchow, dvojity
toeloop, dvojity rittberger). Dvojity salchow sa im podarilo bezchybne predviest’ v sutazi

F, J (probandka 1) aF, H , I (probandka 2). Dvojity toeloop sa im podarilo bezchybne
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predviest na sut'azi F, H (probandka 1) a H (probandka 2). Dvojity loop (rittberger) sa ani
jednej probandke nepodarilo predviest’ bez bodovej zrazky, ale na sutazi G, J (probandka
1) aJ (probandka 2) sme my spolu s naSimi examinatormi hodnotili skokovy element ako
vysoky. U probandiek 3, 4, 5 sme tieZ narast dynamickej sily mohli pozorovat aj
Vv Sportovom vykone, avSak rozvoj anasledny vplyv na Sportovy vykon bol nizs$i ako
u probandiek 1, 2. Domnievame sa, ze tato skutoCnost ovplyvnili aj nizSie objemy
zatazenia statického a dynamického posiliiovania, kedy probandka 3 v ¢asovom intervale
(4, 13, 15), probandka 4 v ¢asovom intervale (3, 15, 19, 20) a probandka 5 v ¢asovom
intervale (4, 7, 8, 13, 15, 17) zo zdravotnych a rodinnych dovodov vynechali tréningové
jednotky. Vykonané objemy zat'azenia jednotlivych probandiek uvadzame v prilohe 5.
Probandka 3 (sataz B, C, F) aprobandka 4 (sutaz C, E, F, H, I) sko¢ila na sat’azi axla
S pozadovanou rotaciou bez bodovej zrazky. Probandke 5 sa axla bez bodovej zrazky
rozhodcov nepodarilo predviest’ ani na jednej sutazi ato preto, ze tato probandka mala
najmenej rozvinuté svalstvo pazi, brucha a chrbta a tak nedokazala v dopadovej a nasledne
vyjazdovej taze udrzat’ vyjazdovy obluk. Probandka 3 na sutaziach H, I, J zaradila aj do
svojej volnej jazdy dvojitého salchowa. Musime konStatovat, Ze tento skok sa jej
nepodarilo ani raz na sut'azi sko¢it’ bez bodovej zrazky. U probandky okrem celkom slabej
odrazovej vybusnosti sa prejavila aj psychicka zataz, ktord sa podpisala na netispeSnom
vykonani spominaného skokového elementu. Probandky 4 a5 z taktickych ddvodov
nezaradili dvojité skoky do svojich vol'nych jazd.

Z vyssie uvedené¢ho mdézeme konStatovat, Ze az v druhej polovici stit'azného obdobia doslo
k viditelnému zlepSeniu odrazu a predvedenia t'azSich skokovych elementov a to aj preto,
lebo okrem pohybovych schopnosti sa na Sportovom vykone podielaji aj psychické
procesy, ktoré sa zoptimalizovali az ku koncu stitazného obdobia. M6Zzeme predpokladat,
ze rozvoj silovej schopnosti sa premietol do kvality pohybovej zru€nosti, to znamena, Ze
probandky dokazali silu vyuzit' k tomu, Ze skokové elementy boli vysSie, dorotované.
Samozrejme na tejto skuto¢nosti sa okrem nasho experimentalneho programu podielal aj
Specidlny tréning na 'adovej ploche.

Diagnostika a rozvoj dynamickej a statickej sily brusného svalstva a dynamickej sily
chrbtového svalstva

Predpokladali sme, Ze hodnoty, ktoré charakterizuji rozvoj silovej schopnosti brusného
a chrbtového svalstva budu u probandiek na priemernej urovni. Testovanim sme zistili, pri
vstupnom merani mali priemerné hodnoty v spominanych ukazovatel'och len probandky 1,

3, 4, uprobandiek 2 a 5 sme namerali podpriemerné hodnoty v teste 'ah — sed po dobu 30
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sekind. Najslabsie rozvinutt staticki aj dynamicku silu brusného svalstva a dynamicku
silu chrbtového svalstva pri vstupnom merani mala probandka 5. Vplyvom naSho
experimentalneho programu sa ndm podarilo spominane silové schopnosti zlepsit, ale stale
musime konStatovat’ nizke hodnoty Vv nameranych ukazovateloch. Tuto skutoCnost’ sme
pozorovali aj v Sportovom vykone probandky, a to hlavne v drzani trupu pri kor¢ul'ovani,
piruetich a skokovych elementoch. Ani na jednej sutazi sa probandke nepodarilo
predviest axla bez bodovej zrazky pre nedostatocné spevnenie a vVzpriamenie trupu.
ZlepSenie silovych schopnosti sme wutejto probandky pozorovali v piructe vaha
predklonmo (sut'az E) a v dopadovej a vyjazdovej faze jednoduchych skokov (sutaz B, E,
F).

Pri priebeZznom testovani sme u probandiek 1, 2, 3 a4 zaznamenali priemerny narast
hodnoty v teste I'ah - sed. NajlepSie hodnoty v testovanych ukazovatel'och sily brusného
a chrbtového svalstva mala probandka 1, ¢o sa prejavilo aj na jej Sportovom vykone.
Probandka na sttaziach A, B, E, G, H, J v doskokovej a vyjazdovej faze axla nespravila
chybu, atak zan dosiahla plny pocet bodov. Silu chrbtového a brusného svalstva vedela
vyuzit' aj v tazSich (dvojitych) skokoch, kedy na sutazi F (salchow) a C (toeloop) ich
predviedla bez bodovej zrazky rozhodcov. Spominany rozvoj sme sledovali aj v piruetdch
na sutaziach E, F, G, H, kedy probandka dosiahla zvySenie levelov, ¢im ziskala vys§iu
bodovu hodnotu.

U probandky 2 sme sledovali podpriemerne rozvinuté silové schopnosti chrbtovych
a brusnych svalov. Vplyvom nasho experimentalneho Cinitel'a sme aj u probandky 2
dosiahli rozvoj v testovanych ukazovatel'och. V sutaziach A, B, C, E, F, G, H, J probandka
skocila axla bez bodovej zrazky, k Comu jej aj napomohli rozvinuté silové schopnosti
svalov brucha achrbta v doskokovej anasledne vyjazdovej faze. Silu chrbtového
a brusného svalstva vedela vyuzit’ aj v tazsich (dvojitych) skokoch, kedy na sutazi H, I
(salchow) a H(toeloop) predviedla vysSie uvadzané skoky bez bodovej zrazky rozhodcov.
Spominany rozvoj sme sledovali aj v piruetach na sutaziach B, F, G, H, I, J kedy
probandka dosiahla zvySenie levelov, ¢im ziskala vyssiu bodovu hodnotu. V teste zaklony
Vv l'ahu vpredu sme pri vystupnom merani zaznamenali pokles hodnot oproti priebeznému
meraniu. Tato skutocnost’ si vysvetl'ujeme tym, ze v sitaznom obdobi bol zniZzeny pocet
experimentalneho cCinitela o jednu tréningovl jednotku tyzdenne. AvSak v pripravnom
obdobi sme zaznamenali dostato¢ne velky nérast ukazovatel'ov v spominanom teste, preto

znizené hodnoty vystupného merania negativne neovplyvnili Sportovy vykon probandky.
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U probandiek 3 a4 sme zaznamenali primerany narast v sledovanych ukazovatel'och sily
brusného a chrbtového svalstva, o sa pozitivne prejavilo na ich Sportovom vykone.
U probandky 3 a 4 sme zaznamenali vykonanie skokového elementu axla bez bodovej
zrazky na sutaziach B, C, F (probandka 3) a C, E, F, G, H( probandka 4). Avsak
u probandky 3 a4 musime konstatovat, ze pri zaradeni tazsich, dvojitych skokovych
prvkov nedoslo k zautomatizovaniu pohybového navyku atak pri vécsej psychickej
a fyzickej namahe robili probandky v tychto skokoch chyby. Taktiez sme mohli pozorovat
lepSiu a efektivnejSiu polohu v piruetach, ¢o umoznilo zvySenie levelov na sutazi D
( probandka 3) a E, F, H (probandka 4).

Diagnostika a rozvoj statickej sily hornych koncatin

Staticka sila paZi je v krasokorculovani ddlezita pri samotnom korculovani a udrziavani
rovnovahy v statickych alebo dynamickych prvkoch a taktiez aj ako esteticka zlozka
pohybového prejavu jednotlivca. Aj my v nasej praci sme sa zamerali na diagnostiku
a rozvoj tejto silovej schopnosti. Testovanim sme zistili, ze najlepSie rozvinuta staticku silu
hornych koncatin ma rozvinutua probandka 1. Namerané nadpriemerné hodnoty pri
vstupnom testovani sme okrem probandky 1 zaznamenali aj u probandky 2 a 3. Zaradenim
experimentalneho ¢initel'a do tréningového procesu sme dosiahli rozvoj silovej schopnosti,
ktory sme pozorovali aj v Sportovom vykone probandiek. U probandiek 1 a2 sme
zaznamenali viditelné silové napidtie v drzani pazi v korculiarskych  a skokovych
elementoch. Tato skuto¢nost’ sa odrazila na zvySeni bodovej hodnoty za technické skore a
komponenty programu od rozhodcov ako aj zvySenim bodovej hodnoty podla naSej
bodovej Skaly. Probandka 3 mala naSim testovani taktieZ nadpriemerne rozvinuta statickl
silu hornych koncatin. Analyzou videozdznamu musime konStatovat, Ze probandka
nedokazala maximalne vyuzit svoju nadpriemerne rozvinutu silova schopnost’
Vv Sportovom vykone. Aj ked’ sme zaznamenali zvySenie bodovej hodnoty za komponenty
programu na sutazi B a H, domnievame sa, Ze pri¢inou nizSiecho bodového skore je
pohybovy prejav probandky a taktiez na tento fakt posobia aj jej psychické charakteristiky
typu a ¢ft osobnosti.

U probandiek 4 a 5 sme na zaciatku vyskumu zaznamenali podpriemerne rozvinuti silova
schopnost’. Vplyvom nasho pohybového programu sa ndm podarilo dosiahnut’ rozvoj
v silovej schopnosti, ktory sme pozorovali aj vich Sportovom vykone Pri vystupnom
merani uprobandky 4 doSlo kstagnacii, ktori pripisuyjeme znizenému poctu
experimentalneho Cinitel'a v sut'aznom obdobi. Domnievame sa, Ze tento fakt sa neprejavil

Vv Sportovom vykone a nastal dostatocny, pozitivny rozvoj, ktory sa prejavil sa v lepSom
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predvedeni prvkov andslednom zvySeni bodovej hodnoty za technické skore aj
komponenty programu. Najvyssie bodové hodnoty sme u probandky mohli pozorovat’ na
sttazi E a F. U probandky 5 musime konstatovat’, Zze aj ked” sme dosiahli rozvoj v silovej
schopnosti, hodnoty, ktoré sme zaznamenali st vel'mi nizke ako podl'a Moravca (2002)
podpriemerné. Prostrednictvom analyzy videozaznamu sme okrem stut’azi B a G pozorovali
drzanie pazi pod Groviiou ramien. Domnievame sa, zZe na slabsich silovych parametroch v
porovnani s ostatnymi probandkami sa prejavil nevhodny somatotyp probandky 5 pre
krasokoréul'ovanie, ako aj jej psychické ¢rty a typy osobnosti.

Aj napriek vysSie uvadzanému moézeme predpokladat, Ze rozvoj silovej schopnosti sa
premietol do kvality pohybovej zru¢nosti, to znamena, ze probandky dokazali silu vyuzit
k tomu, aby v doskovej a vyjazdovej faze skoku udrzali vzpriameny trup, s drzanim pazi
V urovni ramien a natiahnutou volnou nohou V pozadovanom uhle. Samozrejme na tejto
skutoCnosti sa okrem nasho experimentadlneho programu podielal aj Specidlny tréning na
I'adovej ploche.

Porovnanie Sportového vykonu

Pomocou videozaznamu, bodového zapisu hodnotenia rozhodcov anami vytvorenej
bodovej skaly sme porovnali bodové hodnoty ziskané od rozhodcov a pridelené nami
anasimi examinatormi. Naslednou analyzou méZeme konStatovat’, Ze najvysSie bodové
skore dosiahla probandka 1 na sutazi G, ktord dosiahla 33, 1 bodov od rozhodcov, a 29, 3
bodov od nas. Probandka sa oproti minulej sezone zlepsila az o 12, 68 bodov. Taktiez za
pozitivne povazujeme zmeny bodového hodnotenia u probandky 2, ktora ziskala v nami
sledovanej sezéne 31, 78 bodov od rozhodcov a 29 bodov od nas. Jej rozdiel v bodovom
skore oproti sezone 2009/2010 asezéne nami sledovanej (2010/11) bolo 11, 83.
U probandiek 4 a5 sme oproti minulej sezone zistili len priemerny rozdiel. Najvyssie
skoére probandky 4 od rozhodcov bolo na sutazi E (24, 50) a 21 bodov od nas. AvSak
najvyssie bodové hodnoty pridelené nami a nasimi examinatormi sme zaznamenali na
sutazi F (22 bodov), kedy probandka od rozhodcov ziskala 24 bodov. Nesulad najvyssieho
bodového skore rozhodcov a nami vysvetlujeme tym, Ze rozhodcovia brali do tvahy
okrem estetickej stranky aj technické korculiarske vlastnosti prvkov.

Probandka 5 dosiahla najvyssie bodové skore od rozhodcov na sutazi G (22, 28 bodov)
a taktiez aj od nas (19,6 bodov). Jej bodovy rozdiel oproti minulej sezone predstavovalo
bodové zlepsenie o 3, 53 bodov.

Najmensi bodovy rozdiel medzi sezénami 2009/2010 a 2010/2011 sme zaznamenali

u probandky 3, ktory bol len 2, 3 bodov. Tento fakt si vysvetl'ujeme tym, ze probandka
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mala dobre rozvinuté silové schopnosti na zaciatku experimentu s vynimkou vybusnej sily
dolnych koncatin. Na tychto skuto¢nostiach sa do istej miery podielala aj gymnasticka
priprava, ktori probandka absolvovala intenzivne v mladSom veku atym vplyv nasho
experimentalneho cinitel'a nebol natol’ko UCinny aby sa vo zvySenej miere prejavil na
Sportovom vykone probandky. Na zaklade nasej empirickej skusenosti s probandkou
a analyze videozdznamu mozeme tvrdit, Ze probandka ma najvicSie nedostatky hlavne
v esteticko — pohybovom prejave a v dostato¢nej motivacii, ktora sa spolu s inymi faktormi
podiela na Sportovom vykone.

Pre lepSie predstavenie uvadzame na obrazku 51 grafické znazornenie hodnotenia

Sportového vykonu na sut’aziach rozhodcami a examinatormi.
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Obrazok 51 Grafické znazornenie hodnotenia Sportového vykonu na stt’aZiach

rozhodcami a examinatormi.

Legenda:

SV1-body za §portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 1)
SV BRI -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 1)

SV2-body za §portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 2)
SV BR2 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 2)

SV3-body za $portovy vykon podla nasej hodnotiacej $kaly (proband 3)
SV BR3 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 3)

SV4-body za $portovy vykon podla nasej hodnotiacej $kaly (proband 4)
SV BR4 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 4)

SV5-body za $portovy vykon podla nasej hodnotiacej $kaly (proband 5)
SV BR5-body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 5)

Chybajuce hodnoty korculiarskeho vykonu sme doplnili kubickou interpoléciou a
pomocou korelacie Casovych radov sme zistovali vyznamné Statistické rozdiely medzi
bodovymi hodnotami aobjemom zatazenia statického a dynamického posiliiovania

v dvojtyZzdennych cCasovych intervalov. Zistili sme ze jednotlivé objemy zat'azenia
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statického a dynamického posiliiovania sa u jednotlivych probandiek prejavili rozne na

zmendch v bodovom hodnoteny ich Sportového vykonu.

Za pozitivne povazZujeme, ze

jednotlivé zmeny boli signifikantné na hladinach Statistickej vyznamnosti 0, 01% a 0, 05%.

V tabul’ke 23 uvadzame signifikantné rozdiely korelacie ¢asovych radov medzi zmenami

dynamického posiliiovania a bodového hodnotenia jednotlivych probandiek.

Tabul’ka 23 Korelacia ¢asovych radov dynamického posiliiovania a zmien

korc¢uliarskeho vykonu

10 | -0,646* | -0,645* | -0544 | -0,203 | DIEGSEEE | DEMEEE | -0,213 | -0,068 |0,625% | 0,812**

9 | -0,276 | -0,295 | -0,302 | 0,023 |0,572832|0,588909 | 0,286 -0,043 | 0,163
8 | 0148 | 0,116 | 0,006 | 0,226 | 0,185 | 0,192 -0,173 | -0,079
7 | 0412 | 0376 | 0,223 | 0334 | -0,120 | -0,121 -0,061 | -0,059
6 | 0557 | 0521 | 0,356 | 0,383 | -0,337 | -0,344 0,090 | 0,025
5 | 0,645* | 0,610* | 0,444 | 0,406 | -0,503 | -0,515 0,230 | 0,114
4 | 0,705* | 0,672* | 0,509 | 0,414 | -0,645* | -0,660* 0,357 | 0,197
3 | DNSOEE | 0.718* | 0562 | 0,410 -0,791** | 0,479 | 0,274
2 | WSS OWEEE | 0.602* | 0,390 -0,894** 0579 | 0,329
1 | [DNSONES | BEEEE | 0.615* | 0,336 -0,890** 0,505 | 0,271
P | SV1 |[SVBRI| SV2 |SVBR2 SVBR3 | Sv4 Sv5 | SVBRS

Legenda:

P- ¢asovy posun
SV1-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 1)
SV BR1 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 1)
SV2-body za $portovy vykon podla nasej hodnotiacej §kaly (proband 2)
SV BR2 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 2)
SV3-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej skaly (proband 3)
SV BR3 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 3)
SV4-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 4)
SV BR4 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 4)
SV5-body za $portovy vykon podla nasej hodnotiacej §kaly (proband 5)
SV BR5-body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 5)
* Statisticka vyznamnost na hladine 0,01

** Statistickd vyznamnost’ na hladine 0,05

V tabul’ke 24 uvadzame signifikantné rozdiely korelacie casovych radov medzi zmenami

statického posilfiovania a bodového hodnotenia jednotlivych probandiek.
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Tabulka 24 Korelacia ¢asovych radov statického posiliiovania a zmien
korculiarskeho vykonu

10| -0,382 | -0,396 | -0,385 | -0,044 | [NNEEE OGNS @ 0378 | 0509 |HOMEEE | -0576
9| 0,015 | -0,016 | -0,099 | 0,153 | 0437 | 0449 | WG | 0867 | -0,393 | -0,376
8| 0320 | 0283 | 0,143 | 0,275 | 0,069 | 0,071 0,950 | 0971 | -0,060 | -0,135
7] 0506 | 0468 | 0,302 | 0,334 | -0,207 | -0212 | 0967 | 0,945 0,190 | 0,057
6 |0623* | 058 | 0409 | 0,361 | -0411 | -0421 | 0924 | 0871 0,375 0,204
5 | 0,699* | 0,666* | 0,488 | 0,368 | -0,575 | -0,589 | DIGHEEE | BNEEE @ 0523 0,327
4 |DNESEE | 0718* | 0547 | 0,357 | GRS | IOMEEEE | 0,728 | 0,624* | 0651* | 0,441
3 | DWBEEE | 0,731* | 0582 | 0,318 |[DIEEEEE | -0860 | 0541 | 0415 | DNESOEE | 0,546
2 |0,661* | 0655* | 0555 | 0,224 | -0,884 | -0,908 | 00227 | 0,083 | WO | 0,613*
1] 0383 | 0397 | 0,385 | 0,045 |-0,726* | NONEGEE | -0.255 | -0,394 | 0,656* | 0,548
P| Sv1 |SVBRI| §v2 |SVBR2| Sv3 |SVBR3 | SV4 |SVBR4| SV5 |[SVBRS
Legenda:

P- ¢asovy posun
SV1-body za $portovy vykon podl'a nagej hodnotiacej $kély (proband 1)
SV BRI -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 1)
SV2-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej §kaly (proband 2)
SV BR2 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 2)
SV3-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 3)
SV BR3 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 3)
SV4-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 4)
SV BR4 -body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 4)
SV5-body za $portovy vykon podl'a nasej hodnotiacej $kaly (proband 5)
SV BR5-body za $portovy vykon od rozhodcov (proband 5)
B statisticka vyznamnost' na hladine 0,05

** Statistickd vyznamnost’ na hladine 0,01
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5 ZAVERY A DISKUSIA

Ciel'om nasej prace bolo zistit’, ako ovplyvni rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin, sila
brusného a chrbtového svalstva a staticka sila hornych koncatin Sportovy vykon piatich
krasokoréuliarok SK Iskra Banska Bystrica. Analyzou nameranych hodnét pri vstupnom
merani sme zistili, Ze nie vSetky probandky maji nami vybrané silové schopnosti rozvinuté
na pozadovanej trovni. Naslednou aplikaciou experimentalneho Cinitel'a do tréningového
procesu sme predpokladali rozvoj v sledovanych silovych schopnostiach. Priebeznym
meranim ndm hodnoty charakterizujuce silové schopnosti nami predpokladany rozvoj
potvrdili u vSetkych probandiek, avsak jeho vplyv na ich Sportovy vykon bol rozdielny.
U vSetkych sledovanych krasokorculiarok bol tento vplyv pozitivny, ¢o znamena, Ze
dosiahli zvySenie bodovej hodnoty od rozhodcov. Na zaklade tychto skutocnosti mézeme
konstatovat, ze ciel’ nasej prace sme splnili. K splneniu ciel’a nam prispela aj naSa bodova
Skala, ktora sa nezameriavala technickymi parametrami vykonania krasokorculiarskych
elementov, ale snazili sme sa fiou hodnotit’ pohybové Struktiry na ktorych sa vo velkej
miere podiel’aji silové schopnosti. Ich rozvoj im dava predpoklad najoptimélnejSicho
vykonania s najmensou moznou namahou na zaklade ktorej, sa technika predvedenia
prvkov stava jednoduchSia. A tak probandky moézu zvladnut' aj tazSie korculiarske
elementy, ktorych spravnost’ predvedenia zarucuje vyS$si bodovy zisk. Tato skutocnost’ sa
nam prejavila aj uprobandiek 1 a2, ktoré dosiahli najvacsi rozvoj v sledovanych
ukazovateloch atym mohli zaradit’ aj tazSie korcCuliarske elementy a na zdklade ich
uspesného vykonania ziskali vyssi bodovy zisk. AvSak dobre rozvinuté silové schopnosti
nezarucuju  uspes$né predvedenie korculiarskych prvkov. Okrem nich déleziti ulohu
zohravaju aj kondicné a  koordinacné schopnosti, genetické, funkéné a somatické
predpoklady probandov a taktiez psychické charakteristiky jednotlivych osobnosti, ktoré sa
podielaju a vplyvaju na Sportovy vykon.

Na zéklade nami zistenych vysledkov vyskumu mézeme nulovli hypotézu zamietnut’
a hypotézu jedna prijat. Nulovl hypotézu zamietame aj na zéklade poznanie Statistickej
vyznamnosti a koeficientu "effect size" jednotlivych rozdielov merani motorickych testov.
Rozvoj sledovanych silovych schopnosti vplyvom experimentalneho Cinitel'a pozitivne
ovplyvnil $portovy vykon probandiek skimaného stiboru. To znamena, ze z celkového
poctu predvedenych vybranych krasokorculiarskych prvkov bolo u vSetkych probandiek

viac ako 50 % hodnotenych pocas sutazi ako zvladnutych a bola im pridelend aspoii

129



zdkladna bodova hodnota podla pravidiel ISU pre sezéonu 2010/11.  Statistickt
vyznamnost’ motorickych testov s koeficientom effect size, bodové hodnoty vyhladené
kubickou interpolaciou, minimélne, maximalne hodnoty motorickych testov jednotlivych
merani a Shapiro-Wilkov W test (1965) na zistovanie normality suboru uvadzame
Vv prilohe 6.

Najvacsi narast percentudlnej uspesnosti sme pozorovali u probandky 1, ktora predviedla
69% prvkov ako zvladnutych a oproti minulej sezone sa jej percentudlna uspeSnost
zvysila o0 32%. Tato probandka dosiahla aj najvacsi rozvoj v sledovanych ukazovatel'och.
Najmensi narast percentudlnej ispesnosti sme pozorovali u probandky 2, ktora predviedla
61% prvkov ako zvladnutych a oproti minulej sezone sa jej percentualna uspesnost’ zvysila
0 18%. Tento fakt ovplyvnilo aj zaradenie ndro¢nejSich skokovych elementov, ktoré sa
probandke podarili zautomatizovat' az ku koncu sutaznej sezony. Probandky 3, 4 a5
z taktickych dovodov nezaradili tazSie skokové elementy do svojej jazdy atym ich
percentualna uspesnost’ vykonania prvku bez bodovej zrazky bola vyssia ako u probandky
2.

Na zéklade vysSie uvadzanych skuto¢nosti, mézeme tvrdit, Ze nami zvoleny pohybovy
program bol u¢inny a odporaame ho zaradit' do tréningového procesu aj ostatnym

trénerom krasokokorculiarok v kategorii starSie a mladSie nadeje.

5.1 Teoretické a praktické prinosy prace
V naSom experimente sme potvrdili, Ze pozadovany rozvoj silovych schopnosti dava
vhodny zéaklad pre Uspesné zvladnutie korculiarskych elementov atym jednoduchsie
vykonanie aj technicky naro¢nych prvkov. Okrem vplyvu na $portovy vykon sa podiela aj
na pozitivnom zdravom vyvoji Sportovcov atym dava predpoklad na bezproblémovy
prechod do etapy vrcholovej Sportovej pripravy. Je dolezité zachytit' senzitivne obdobia
jednotlivych  pohybovych schopnosti, pdsobit pocas tohto obdobia vhodnymi
prostriedkami a tym dosiahnut’ pozadovany rozvoj tychto schopnosti.

Odporucania pre prax:

e dynamické a statické posilinovanie zarad’ovat’ 3 krat tyzdenne v pripravnom obdobi a 2
krat tyzdenne v  sitaznom obdobi do tréningového procesu 9 az 10 rocnych
krasokorculiarok,

e vybrat vhodné cvicenia, ktoré zabezpefia rozvoj pozadovanych schopnosti,

s prihliadnutim na individualne osobitosti jedincov,
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CastejSie diagnostikovat’ silové schopnosti a analyzovat ich suvis s korculiarskymi
prvkami,
zabezpeCit' zdravy a harmonicky rozvoj krasokorculiarov, ako jeden z predpokladov

bezproblémového prechodu do etapy vrcholovej Sportovej pripravy.
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RESUME

The aim of our study was to determine how development affects the dynamic forces of the
lower limbs, the strength of abdominal and back muscle strength and static arm of five
sports performance of figure skaters SK Iskra Banska Bystrica. By analyzing the measured
values at baseline measurements, we found that not all of us have chosen figure skaters
power capabilities developed at the required level. Subsequent application of the
experimental agent to the training process, we anticipated development in the monitored
power capabilities. We value continuous measurement of power characterize our ability to
confirm the expected development in all figure skaters, but its impact on their sports
performance was different. For all the studied figure skaters this impact is positive, which
means that achieve an increase in point value from the referees. Based on these facts, we
can conclude that the objective of our work we meet. This is also reflected in our figure
skater 1 and 2, which reached the greatest development in the studied variables and thus
may also include the heavier elements, and skating on their successful performance gained
more points you get. On the basis of the facts above, we can say that our elected motion
program was effective and we recommend it be included in the training process and the

other coaches in the debs category figure skaters.
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Priloha 1

Experimentalny ¢initel

Prostné cvicenia

1.

Spevniovacie a posiliiovacie cvicenia

sed znozny vzpazit — I'ah vzadu prednozit’ — stojka na lopatkach — sed znozny vzpazit,
podpor sedmo znozmo (ruky sa opieraju o podlozku pri kolenach) -prednozit’ — kmity
nohami ¢elne — kmihy nohami bo¢ne (roznozit- znozit’),

podpor sedmo roznozny (ruky sa opieraju o podlozku medzi nohami v oblasti kolien) -

prednozit’ — kmity nohami ¢elne — kmity nohami bo¢ne (roznozit- znozit'),

&

lah vzadu — vzpaZit, alebo l'ah vpredu — vzpazit- na znamenie cvifenec spevni
svalstvo celého tela, na znamenie cvi¢enec uvolni svaly,
I'ah vzadu — prednozit’ povySe — vzpazit (v trupe sa cvi¢enec mierne vyhrbi, opora len

na krizovej Casti, hlava medzi ramenami v predlZeni trupu) ,, korytko®,
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I'ah vzadu — prednozit’ povyse- vzpazit' (v trupe sa cvicenec mierne vyhrbi, opora len
na krizovej &asti, hlava medzi ramenami v prediZeni trupu) — kolisat’ sa (uhol medzi
trupom a nohami sa nemeni) ,,koliska®,

I'ah na boku vpravo (spodna paza vystretd v prediZeni trupu, tlaéi celou plochou na
podlozku, hlava je na nej, vrchnou pazou sa podopriet’ pred telom), to isté cvicenie na
opacnom boku,

I'ah na boku vpravo ( dolné koncatiny a spodntl pazu zdvihnit’ tak, Ze sa l'avé plece

a l'avé koleno nedotyka podlozky), vydrz, to isté cvicenie druhym bokom,

I'ah na boku vpravo — kolisat’ sa (trup a koncatiny zvieraji uhol 170 °), to isté cviCenie

na druhy bok,

'ah vpredu — vzpazit’ — zdklon trupu - zanozit- vydrz,

lah vpredu — vzpazit’ — zdvihnit trup a zanozit’ — ,,koliska®,

e i

Iah vpredu — vzpazit’, dlane vpred- hrudny zaklon- upazit’ pokrémo — vydrz - vzpazit,

el

dlane vpred (opakovane),
lah vpredu— vzpazit- hrudny zaklon, vzpazit' skrémo dnu, ruky za hlavu (vydrz na

znamenie),
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>

>

>

>

>

lah vzadu — vzpazit' - prednozit(tak aby panva ostala na podlozke aj s driekovou

Cast'ou chrbtice) — pokré¢mo pritahovat k bruchu,

s i s

l'ah vpredu — vzpazit’ — zéklon, skréit’ vzpazmo dnu, ruky za hlavu - vytacanie trupu

vpravo, vlavo,

podpor kl'a¢mo - kl'uk,

podpor lezmo - kl'uk,

vzpor lezmo - podpor na predlaktiach lezmo — vzpor lezmo,
podpor lezmo na predlaktiach (vydrz — trup je v jednej rovine s dolnymi konc¢atinami

a hlavou),

o

vzpor lezmo (trup spevneny), rac¢kovat po vyhradenu vzdialenost’ — s dopomocou,
alebo bez,
stojka na rukach s oporou (s dopomocou),
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>

stojka na rukach bez opory (bez dopomoci),

s,

vzpor lezmo vpredu — zanozit’ prava (Pavt) - vydrz - striedavonoz,

e

vzpor lezmo vzadu — prednozit’ prava (I'avi) — vydrz — striedavonoz,

‘f

S S e

vzpor lezmo vpredu — cez vzpor lezmo na pravom (lavom) boku — do vzporu lezmo

vzadu,

b

Pl

stoj spojny — vzpazit — spevneny vypon — vydrz.
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Odrazové cvi¢enia dolnych kon¢atin

YV V VYV V V

stoj spojny, ruky vbok, opakované poskoky vpred, vzad bokom, odraz vychadza
,,Z Clenkov*,

stoj spojny, opakované skoky vpred, vzad, bokom (paze Svihom zo skréenia zapazmo
az do predpazenia skrémo povyse), odraz vychadza z kolien,

stoj na jednej nohe - ruky vbok - opakované skoky vpred odrazom jednonoz, prava,
lava,

stoj na jednej nohe, ruky vbok, opakované skoky vzad odrazom jednonoz, prava, l'ava,
stoj na jednej nohe, striedavé skoky z pravej nohy na l'avli a naopak (paze Svihom zo
zapazenia skrémo az do predpazenia skrémo povyse),

stoj mierne rozkro¢ny — drep — vyskok — drep (paze $vihom zo zapaZenia skrémo az do
predpazenia skrémo povyse),

stoj mierne rozkro¢ny — viacnasobné skoky do dial’ky,

stoj mierne rozkro¢ny — vertikalne vyskoky,

stoj mierne rozkro¢ny, skokom obrat o 360 ° vpravo, vl'avo, ruky vbok,

stoj mierne rozkro¢ny, skokom obrat 0 540 °,

stoj mierne rozkro¢ny skokom obrat 0 720 °.

Cvicenia s nacinim

vV V. V V VvV Vv P

N

Cvicenia so Svihadlom

stoj spojny, preskoky cez $vihadlo odrazom znozmo,
preskoky cez Svihadlo odrazom striedavonoz,

preskoky cez Svihadlo odrazom jednonoz ( prava, l'ava ),
dvojsvihy ,

preskoky pravou, 'avou, dvojsvih,

stoj spojny - preskoky cez Svihadlo preloZené na polovicu.

Cvicenia s plnymi loptami
vzpor sedmo vzadu — zovriet' plni loptu medzi €Elenkami -. skréit’ prednozmo-

prednozit’ — vzpor sedmo vzadu,
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» sed spojny — prednozit’ pravi (I'avi) — podavat’ plna loptu popod a ponad nohu,

%

>

» Tlah vzadu — vzpazit' — loptu drzime v rukach — sed prednozny — loptu medzi ¢lenky —

I'ah vzadu — vzpazit’ (opakovane),

! < @
-

145



>

vV V VvV @

Y VvV

i

stoj spojny, preskakovanie plnej lopty vpred a vzad, vpravo a vlavo,

stoj spojny — vzpazit' s loptou — odrazom znozmo vyskok — vyhrbit’ a vyhodit’ loptu na
vyvysenu podlozku,

cvicenie vo dvojici — I'ah - sed s plnou loptou.

Cvicenia s fitloptami

vzpor lezmo vpredu, nohy na fitlopte, rackovanie vpred , vzad,

vzpor lezmo vzadu, nohy na fitlopte, ri¢kovanie vpred, vzad,

'ah vzadu, nohy pokréit’ prednozmo na fitloptu, predpazit’ ponize a dvihat’ lopatky od
podlozky (prsty sa dotykaju kolien),

'ah vpredu na fitlopte, spevnit’ celé telo - balansovat’,

'ah vzadu, spevnit’ celé telo - balansovat,

'ah vzadu, pripazit - péty su na fitlopte, predklon.

Cvicenia s expanderom
expander je uchyteny o rebrinu vo vyske pasu - mierny stoj rozkro¢ny bokom Kk
rebrine, prava paza pokrcena pripazmo drzi expander, 'ava pokréena upazmo ponize

drzi expander a tahom do predpaZenia povyse skrémo k pravému ramenu a naopak,

146



» expander je uchyteny na rebrine a zachyteny jednou nohou vo vyske ¢lenku - kmity
nohou s expandrom k stojnej nohe a naopak,

» stoj na l'avej nohe- prava prednozena - kmity pravou nohou k stojnej nohe a naopak,

» stoj na jednej nohe bokom k rebrine- prava prednozena dnu - kmity nohou do unoZenia
a dnu, to isté druhou nohou.

Cvicenia na naradi

1. CvicCenia na rebrinach

» ruckovanie na rebrinach,

» vis chrbtom k rebrinam, prednozovat’ pokrémo,
»  Vis chrbtom K rebrinam, prednozovat’ do 45 °,
» vzZnosy,

»  Vis chrbtom K rebrinam, striedavo skréit’ prednozmo a napnut’ nohy,

» stojka na rukach s oporou o rebriny vysadene — ru¢kovanim vpred stojka na rukach
oporou o rebriny a spét’,
» zhyby.
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Cvicenia na lavickéach

opakované preskoky lavicky - s medziskokom a bez medziskoku odrazom znozmo,
odrazom jednonoz, preskoky ponad lavicku z nohy na nohu,

vystupy na lavicku striedavonoz,

vystup a zoskok z lavicky,

vyskok na lavicku odrazom znozmo - zoskok s obratom 0180°,

obrat o 180 ° na zemi a nasledny vyskok na lavicku,

vyskok na lavicku odrazom znozmo, zoskok s obratom o 360 °, nasledny vyskok na

lavicku.

Cvicenia na bradlach:

rackovanie vo vzpore,

kmihanie vo vzpore,

vzpor, vydrz v prednose,

prednos vo vise.
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» kluky na bradlach vo vzpore.

4. Cvicenia na lane
» §plh s prirazom, bez prirazu,

» pretahovanie lana.

Cvicenia na hrazde
naskoky do vzporu ,

zhyby,

vV V Vv &

vymiky.

5. Cvicenia na trampoline:

» poskoky,
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» vyskoky s obratom o0 180 °, 360 °, 540 °, 720 °,
» poskoky do Stvorca,

B

» vyskok — skok na kolena — vyskok,
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» vyskok —sed - vyskok,
» vyskok - I'ah vpred, vzad — vyskok.

6. Cvicenia na Svédskej debni

» preskoky bokom,

» maximalne vyskoky,

» vystupy na debnu, striedavonoz,
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» vyskok odrazom znozmo - pri zoskoku obrat o0 180 °, 360 ° - opiatovny vyskok

odrazom znozmo.

7. CvicCenia na stalkach

$

»  prednos vo vzpore,
»  Vvznosy vo vzpore znozmo,

»  VZnosy vo vzpore roznozmo.
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Priloha 2

Bodové hodnoty a principy hodnotenia jednotlivych krasokorculiarskych prvkov podla

pravidiel ISU a SKRZ platnych pre sezéonu 2010/2011

Skoky Skr. | +++ | ++ + | ZAKLAD | - -
Toeloop 1T 1,0 0,6 0,3 0,4 -01] -02 |-03
Salchow 1S 1,0 0,6 0,3 0,4 -01] -02 |-03
Loop/Rittberger 1llo| 1,0 0,6 0,3 0,5 -01| -02 | -0,3
Flip 1F 1,0 0,6 0,3 0,5 -01] -02 |-03
Lutz 1Lz | 10 0,6 0,3 0,6 -01] -02 |-03
Axel 1A | 15 1,0 0,5 0,8 -02 | -04 | -05
Dvojity-Toeloop 2T 15 1,0 0,5 13 -03] 06 |-10
Dvojity-Salchow 2S 15 1,0 0,5 13 -03] 06 |-10
Dvojity-Loop/Rittberger 2Lo| 15 1,0 0,5 15 -03] 06 |-10
Dvojity-Flip 2F 15 1,0 0,5 1,7 -03] 06 |-10
Dvojity-Lutz 2Lz | 15 1,0 0,5 1,9 -03] -06 |-1,0
Piruety [ skr. [+++ [ ++ ] + [ZAKLAD] - -- —--
Pirueta v jednej polohe bez zmeny nohy
(vysoka, vo véhe, nizka)
Vysoka pirueta Stupen 1/Upright Spin [ USpl | 1,5 1,0 0,5 1,2 -03 | -06 |-10
Vysoka pirueta Stupen 2/Upright Spin | USp2 | 1,5 1,0 0,5 1,6 03] -06 | -1,0
Vysoka pirueta Stupen 3/Upright Spin [ USp3 | 1,5 1,0 0,5 2,4 -03| -06 |-10
Pirueta vo vahe Stupeni 1/Camel Spin | CSpl| 15 1,0 0,5 1,2 -03| -06 |-10
Pirueta vo vahe Stupeni 2/Camel Spin | CSp2 | 1,5 1,0 0,5 1,6 -03| -06 |-10
Pirueta vo vahe Stupeni 3/Camel Spin | CSp3 | 1,5 1,0 0,5 2,4 -03| -06 |-10
Nizka pirueta Stupen 1/Sit Spin SSpl 15 1,0 0,5 1,2 -0,3 -0,6 -1,0
Nizka pirueta Stupen 2/Sit Spin SSp2 15 1,0 0,5 1,6 -0,3 -0,6 -1,0
Nizka pirueta Stupen 3/Sit Spin SSp3| 15 1,0 0,5 2,4 -03| -06 |-10
Pirueta bez zmeny polohy a s jednou zmenou nohy
(vysoka, nizka a vo vahe)
Vysoka so zmenou nohy Stupeiil  |CUSp| 1,5 1,0 0,5 1,5 -03| -06 |-1,0
Change Foot Upright Spin 1
Vysoka so zmenou nohy Stupen 2 [CUSp| 1,5 1,0 0,5 2,0 -03| 06 [-1,0
Change Foot Upright Spin 2
Vysoka so zmenou nohy Stupen3 CUSp| 15 1,0 0,5 3,0 -03| 06 [-1,0
Change Foot Upright Spin 3
P. vo vahe so zmenou nohy Stupenn 1 {CCSp| 15 | 10 | 05 15 03| -06 |-1,0
Change Foot Camel Spin 1
P. vo véhe so zmenou nohy Stupent 2 |CCSp | 1,5 1,0 0,5 2,0 -03| 06 [-1,0
Change Foot Camel Spin 2
P. vo véhe so zmenou nohy Stupen 3 |CCSp| 15 | 1,0 | 05 3,0 03| 06 |-10
Change Foot Camel Spin 3
Nizka p. so zmenou nohy Stupeii 1 | CSSp | 1,5 1,0 0,5 15 -03| 06 [-1,0
Change Foot Sit Spin 1
Nizka p. so zmenou nohy Stupen 2 [ CSSp | 1,5 1,0 0,5 2,0 -03 | -06 |-1,0
Change Foot Sit Spin 2
Nizka p. so zmenou nohy Stupenn 3 [ CSSp | 1,5 10| 05 3,0 03| -06 |-10
Change Foot Sit Spin 3
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Piruet Skr. 4+ | ++ + |ZAKLAD| - --
y

Kombinovana pirueta SO0 zmenou polohy a bez zmeny nohy
Spin Combination with change of position and no change of foot

Stupeii 1 CoSpl 1,5 1,0 0,5 2,0 -03| -06 |-1,0
Stupeii 2 CoSp2 1,5 1,0 0,5 2,5 -03| -06 |-1,0
Stupent 3 CoSp3 1,5 1,0 0,5 3,0 -03| -06 |-1,0
Kombinovana pirueta so zmenou polohy a so zmenou nohy
Spin Combination with change of position and change of foot
Stupeii 1 CCoSp1l 1,5 1,0 0,5 2,5 -03| -06 |-1,0
Stupeii 2 CCoSp2 1,5 1,0 0,5 3,0 -03| -06 |-1,0
Stupent 3 CCoSp3 1,5 1,0 0,5 3,5 -03| -06 |-1,0
Kroky [ Skr. [+++[++ ] + [ZAKLAD]| - --
Krokova pasaz — rozna kresba (Priamka, KruZnica, VInovka)
Step Sequence - any pattern (Straight Line.Circular.Serpentine
Krokova pasaz Stupeti 1 Stl 1,5 1,0 0,5 2,0 -03| -06 |-1,0
Step Sequence
Krokova pasaz Stupeni 2 St2 15 | 1,0 | 05 31 07 14 |21
Step Sequence
Krokova pasaz Stupen 3 St3 3,0 2,0 1,0 34 07| -14 | -21
Step Sequence
Spiralova krokova pasaz- r6zna kresba
Spiral Step Sequence - any pattem
Spiralova krokova pasaz Stupen 1 Spstl 15 1,0 0,5 2,0 -0,3 -0,6 -1,0
Spiral Step Sequence
Spiralova krokova pasaz Stupeni 2 | SpSt2 15 1,0 0,5 31 07| ‘14 |21
Spiral Step Sequence
Spiralova krokova pasaz Stupen 3 SpSt3 3,0 2,0 1,0 3,4 07| ‘14 |21

Spiral Step Sequence

Urcenie "Stupna vykonania" - Grade of Execution - Solisti - Vol'ny program

Pri pouZzivani tychto GOE tabuliek sa doporu¢uje rozhodcom pridrziavat’ sa nasledovnych pravidiel:

1. Nizsie uvadzana tabul’ka opisuje ocakavané vykony pretekarov pre kazdy prvok obsiahnuty vo

vyvéazenom volnom programe solistov. Rozhodcovia ohodnotia kazdy prvok znamkou v rozpéti od -3

cez 0 to +3, v zavislosti od kvality predvedenia tohto prvku.

2. Rozhodca najprv ohodnoti kvalitu prvku, (napr. +1), potom zraza za chyby (napr. -3) aby ziskal

koneény stupeti (napr. +1-3 =-2)

3. AK je prvok predvedeny s jednou z popisanych chyb, nemé6ze byt’ vyssi ako "Zakladna hodnota" ("

Ol l)
Kazdy prvok je oceneny po fazach - kazda faza prvku prispieva k celkovému ohodnoteniu.
Ak je prvok predvedeny s chybou, tato chyba musi byt’ penalizovana v zavislosti od zavaznosti

u ke

chyby.

Ak je jeden prvok predvedeny s viacerymi chybami, do tivahy sa musia brat’ vetky az kym nie je
dosiahnuta minimalna hodnota GOE -3. Dve chyby v tej istej fAze prvku znamenaju to isté ako jedna

chyba v dvoch réznych fazach toho istého prvku.

6. Upravena hodnota GOE udelena rozhodcami pre kazdy prvok sa prida k celkovej bodovej hodnote

"skore" pre prislusného pretekara.
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~— Skoky
Styri fizy-

a) pfiprava
b) odraz
c) rotacia
(Let)
d) dopad

popisané v (-2)
alebo

niektoré z nasl.
individudlnych
chyb:

-pad:

- zretelnd
nespravna
hrana pri odraze
do

flipa alebo lutza;

viacerych fazach

5

Mensie chyby  |Mensie chyby
vtrach alebo vdvoch fizach
viacervch fazach|popisanych v (-
popisanych v(-1) | 1)

alebo viciie alebo velkd
chvby v chyba

dvoch alebo vjednej fize

skoku

napr:

-mieme

nedorotovany

bud’

pri odraze alebo

dopade (1/4

otacky

alebo menej);

-miema zmena

hrany pri odraze

na

flipa alebo lutza;

- dotyk dvomi
ami;

- vvkrocenie z

dopadu;

- dopad na dve

nohv

Mensia chyba
vjednej faze
skoku

napr:

- dotyk volnou
nohou alebo
rukou;

- dlhd pripravna
faza;

-kritkd zmena
hrany

v odraze na
flipa

alebo lutza;
-neisty dopad
(na

zlu hranu alebo
spicku, atd’)

Vietky fazy Dobra technika
skoku najmenegj v
dokonéené troch
lispesné; fazach skoku
okrem in¢ho popisanvch v
primerand dlzka |zdkladnej
pripravnej fizy; [hodnote
adekvitna viska|alebo

a - skok so
dizka: zikladnou
"usporiadand” |hodnotou so
vertikdlna zZmenou
pozicia vo polohy vo
vzduchu; vzduchu
dorotovany alebo zadrzanou
skok; ¢isty rotaciou;
dopad;

dostatoéné

plynuly

prechod do

skaoku

a plyvnuly

vijazd

Dobra alebo
velmi

dobrd technika
predvedenie vo
vietkych fizach
skoku

Vynikajice vo
vietkych fizach
skoku (napr.
neocakdvand
alebo

tazkd vstupna
faza,

dobra
viika/dizka,
virazni
plynulost”
skoku v najazde
avo

vyjazde)

Krokové pasaie/
Spiralove
Krokové pasaze

Krokova pasai
Obszhuje tri alebo
alebe viac mendich
chyb, dve alebo
viac vatiich chyb,
alebo nicktors z
nasledujicich
mdividuinych
chyb:

- vame
spomalenie,
nespravia stopa,
-pad.

Pre spirilovd
pasai

-mengj zko 40%%

v ipirilove] pozicii.

Krokovi pasai
Obsahuje dve
mendie chyby
popisané v (-1)
alebo jednu s

z

nasledujicich
vatgich chyb:
-nedekoncena
stopa;

- zakopmutie
potkmutie,
-Z3AVEmE VIacanie
sa(retrogression).
Pre ipiralova
pasai

-meng) ako tn
ipirdlové pozicie,
-bez zmeny nohy,
-viditz[né
spomzlenie,

-len 2 poZadované
pozicie.

Krokovi pasai
Obsshujejadnu
znazledowvnych
mengich chyb:
-bez alebo z0
slabou dynamikeu,
-malz stopa,

- zakopnutie,
-vracanie sa
(retrogression),
-skok 3 vize zko
pol otékou.

Pre piralovi
pasii

-minimum £asu

v pozich Epiral,
30% stravenych

v ipirélovs) pozicii.

Pre spirilovi
pasai
-primerana
rychlost
aplynulost,
-zdekovima
kontrola.

Pre Spiralova
pasii

-viac 2ke 30%

v ipirdlove) pozici.

Krokova pasai Krokovi pasai Krokovi pasai Krokovi pasai
Spliammimalne | Jedobrd, alebo Dobrazlebe velmi | Vynikajica kvalita,
poziadavky podla | velmi dobra v troch |dobrave vietiych  |technikaa
pravidiel a je aspektoch bodech popisanych | predvedenie vo
predvedena popisanych v zikladne) hodnote |vietkopch fazach,
uspokojive, okrem | v zikladne) (0 odraza pretekarove
insho: hodnota (), -zrychlovanie. korfuliarsks
-adekvama velkost | -zachovana schopnostia je
atvar stopy. rychlost alebo miegrovaneu
-zodpovedaica zrychlovanie potas shéastou programu.
dynamika a déraz | selovencie.

v predvedeni,

Pre §pirdlovi
pasai

-viac ako 60%

v ipirdlove] pozici,
-vel'mi dobra
prispisobivost
almia tela.

Pre piralovi
pasai

-vizc ko 70%
vipirdlove] pozicii,
“vynikapica
prispésobivest
alinia tela
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Vynikapica kvalita,
Piruety/ Pirueta obsahuje | Pirueta obsahuje  |Pirueta obszhuje | Vietky fizy pimety | Dobrdtechnika 2 |Dobrdalebo velmi  |technika a
Kombinované dvealebo viac dve jednu z si ispeine prevedenie dobra kvalita, predvedenie vo
piruety meniich chyb mendie chyby nasledujicich dokonfené napr. | najmensj technika 2 vietlkych fizach
. zlzbo nisktors z zlzbo nisktors z mengich chyb: kentrolovany viroch fazach pradvedenie vo piruety
Styrifizy: nasledujicich nasledujicich -slzba alzbo najazd popisanych visthkych fizach napr.vynimoins
a) priprava individuzlnych vatiich chyb: neustilend kvalita | avyjazd, zestslné | vzzklzdng pirusty, méze mat  |(zvlZime) pozicie,
b) ndjazd chyb: - slzbé pozicie; pozicii; pozicie, vyvaiend | hodnots jednu vynikzjicu  |schopnost udifizvat
c) roticia - pirueta je -nie vel'mi vyramé [-neustzlena rotacia s ustalenou | (0) fam kombmovana s |rychlost slebo
d) vyjazd nedokonéena o viac | cestovanie; chyba |rychlost’ rychlestou dobrou alebo zrychlovat’ potas
skotri otatky alebo | 1-2 otadky; rotacie (napr. -pirueta spliia V piruets so velmi dobrou piruety:
nevykoenanie - rotovanie na Klesajica); potiadavky pre Zmenou d'aliou -viac otadok zko je
pozicie, nesprévng) hrane  |-misme cestovanie |podet nohya fazou: predpisané.
-pad v zdovedu v piruete; otatok pozicii; kombmovans -viac otadok zko je
ktorejkelvek technickej -mengj o jednu fest v piruetich a | piruete predpizané. W piruete so zmenou
faze. nesposebiosti; otaflu alebo necell | desat’s jednou - vyvaisnost nchy
- zretelny dotyk jednu; mmenou nehy v richlosti 2 ot3fek. |V pirusts so akombinovane]
V pirusts so volnounchou s - dotyk velnou kombinovans] Zmenon piruets:
Zmenou fasteénim nohowrkoubsz | pitusts. nehy -vyviZenost v
nchy alsbo prencsom fafiska  |prenosutaziska akombmovane] po{m_aah a
kombinovane] y piruete: ?t§%5$1 ab:z
iruete - virama [ piruete so V piruete so -wyvizenost avisc |SSSOVAMAZ .
ﬁuena stredu zmenou mp;[iu otafok ako je vynikajica rychlost.
ot3fania alsho nchy alzbo nohy alsbo poZadovang, )
cestovanie. kombinovane kombinovane - dobré centrovanie
piruste - zretefns  [Piruete miema arychlost.
rmena stredu m;;:ua_stredu -
- - otifania, menej
CLaCania - MENS|  |ahqia posadovany
ako je poZadovany (nozet pozicii.
podet pozicil.
Poznamka:
* Ak pretekdr spadne pri ngjazds do pirusty, tento pokus obsad=uje miesto prvku, je bez ziklzdne) hodnoty 2 akvkolvek GOE sanersta, 2k berprostradne za
tymto padom nasleduje jednoduchi pirusta alebo pedobny pehyb (pre vyplnenis £asu) tejto nie je pridelend hodnota 2 neobsadzuje d'2l#ie missto proku.

Pirueta -
bez zmeny nchy 2
bez zmeny polohy

= Pirusta vo svojej zEkladnej polohe

Druhy Stupei

Prvok obszhuje dve z nesledowvnyeh pofiadaviek:
*  Pimetz vykonms 2spofl v jedns) jednoduchei
varideil plus:

Priok  chsahuje
pofiadaviek

Treti Stupei

dve =z

*  Pimueta azpodl v jednej zlofite] varidcii plus:

(vysoka, nizka *  Pirueta vykonan aspofi v jednej Zofite) varidcii [+ Pirueta wvykonms na oboch lramich -
zlzbo vo wzhe) »  Zabiatok zo zadnej vonksjis) hrmy Imenz v pirusts
*  Pimeta vykonmm3 nz oboch hranich - zmena
heany v piruete *  Zafiatok zo zadnej vonkajiej hrany
Prvok obsahuje jednu z nasledovnych pofiadaviek: |*  ZloZitd varidcia driania ramena alebo
» Jedna zmena polohy; udrianie kardej polohy|polehy volnej nohy. ktord mmeni fafiske a
aspoil 3 ototky stred ot2dania
*  Poustdleni zékladnej polohy zviienie rychlosti
»  Flofita varidcia drfania ramena, alebo tela, alebo
polohy volnej nohy, ktord zmeni t'afisko alsbo
stred otafania
Pirueta s0 Prvok obszhuje dve z nasledovnych pofiadavisk: Prvok ebszhuje tri z nasledownych poZiadaviek:
zmenounohy-  |Frvok ebsahuje nasledovné poZiadavky: » Pirueta vykonami aspoli v jednej jednoduchej|*  Pirueta aspofi v jednej zlozitej varidcii

50 zmenou nohy zle
bez Imeny polohy

Pirueta vo svoje) zékladng) pelehe

varidci

L

Pirueta vwkonand zspofl v jednej Zlofitej varidcii
Zafiatok skokom do pirusty alebo zozadu
Dvezmeny nohy
Pirueta vykonand na oboch hramich - zmena
htrany v piruets
*  Pimeta v oboch smeroch (v smere 2 proti smeru
hodinovych ruéiéiek) podfa hore uvedeného popisu

= Zafiztok skokom

do piruety alebo zozadu

*  Dwealebo viac zmien nohy

=  Pirustz vvkonani na obech hranich -

Imena v pirusts

*  VyviZeny potet otitok vkardej polohe

*  Pirueta v oboch smeroch (v smere 2 proti
smere hodimewvych méigiek) pedla hore

uvedsnsho (1)

156

nasladosmych|




Sv;pirﬁlm'ﬁ krokova pasaZ

Jednoducha variacia (polohy):

Spirilovd poloha s obmedzenym pohybom noh a/alebo ramien PRIKLAD: Pokréenie vol'nej nohy, pokréenie idicej

nohy, zmeny polohy ramien, otocenie hlavy (vietky tieto zmeny nemenia zikladnu polohu tela a nevplyvaji na hranu idicej nohy a smer).

Zlozita varidcia (polohy):

PRIKLAD: Vwtoéenie homej ¢asti tela s vplyvom na rovnovihu a tazisko tela, predklon alebo pritiahnutie homej

¢asti tela k idicej nohe, pohvb vol'nej nohy zozadu na stranu pri zachovani vviky vol'nej nohyv, dosiahnutie Bielmann Pozicie, dosiahnutie .I" pozicie v

Spirdle.

Prvy Stupeii
Sekvencie Prvokmusi byt predvedeny podl'a pravidiel
Spirdl

Druhy Stupeii

Prvok obsahuje dve z nasledovnych pofiadaviek:

* Sekwvencia zahfha tr alebo viac fpirdlovych poloh
Jednu zloZitt varidciu polohy
§pi.ré1y sajazdia vpredajvzad
Vyuzitie obochhran

Treti Stupeii
Prvok obsahuje étyn z nasledovnych
poziadaviek
Sekvencia zahfha tr alebo viac piralovych
poléh phis:
+  Dve zloZité vanacie polohy
§pi.raly sa jazdia vpred aj vzad
Vyuzitie obochhran
Bezoporova zmena hrany poéasjednej
ipiraly (po zmene hrany 2-sekundova vydrz
wvpolohe)
Bezoporova fpiralova poloha s volnou
nohouna strane alebo vpredu
WViolna noha poéasuplného rozitepuEpagatu
strane alebo vpredu, ale drzana jednournikou

Krokove pasaZe

Definicia obratov a krokov

Zakladné: Obraty-trojky, mohawky
Kroky - chassé

Rozmanité: Obraty-musia obsahovat' tri rézme spdsoby obratov napr. (trojlkv, twizzle, protitrojky)
Kroky - musia obsahovat tri réme druhy krokov ($pickové, odpichové, chassé atd’)
Komplexné: Obraty-musia obsahovat’ viac neZ tri rézne spdsoby obratov napr. (protitrojky. protizvraty, zvraty, trojky, twizzle, protitrojky)

Kroky - musia obsahovat viac nez tri rozne druhy krokov (pickové, odpichové, chassé atd’.) predvedené v roznych smeroch

Druhy Stupeii

Treti Stupen

Prvy Stupen
Krokové pasize|Prvok obsahuje najmi zikladné obraty a

kroky

Prvok obsahuje dve z nasledovnych
poziadaviek:

+ Obsahuje najma rozmanité obraty a kroky
+ 2 zmeny smeru

+ Zmena rvchlosti pocas krokove] pasdze

+ Miemy pohvb homej &asti tela pocas
krokov

Prvok obsahuje tri z nasledovnych

poziadaviek

* Obsahuje najmi komplexné obraty a
kroky

* 3 alebo viac zmien smern

+ Naihle, rvchle zmeny rvchlosti pocas

krokovej pasize

* Plné vyuzitie pohvbu homej &asti
tela pocas krokov

* Rychle zmenv z krokov do obratov

Systém rozhodovania sa sklada z technickych komponentov a komponentov programu

Technické komponenty: skoky, piruety, kroky

Komponenty programu: korculiarske zru¢nosti, spojovacie prvky (prechody), predvedenie (vykon),

choreografia, interpretacia

< http://lwww.slovakskating.org/isu-syste-rozhodovania.php. > 20.09.2010
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Priloha3

Protokol pozorovania

Meno pretekarky:

Détum a miesto preteku:

Pozorovatel:

Datum pozorovania:

Ziskané bodové skore od rozhodcov:

Ziskané bodové skore od examinatorov:

Bodova skala

Hodnotenie prvkov

0 bodov 1 bod 2 body 3 body

Nizka pirueta

Libela

Vyska skokov

Axel /kadet

Salchow

Toeloop

Ritberger

Flip

Lutz

Doskokova - vyjazdova faza

Axel /kadet

Salchow

Toeloop

Ritberger

Flip

Lutz

Drzanie pazi

Drzanie chrbta

Spolu:
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Priloha 4

Test osobnosti 1 podl'a Gurského (2005)

Ak pre vas vyrok plati, napite &islo 1 do prvého stipca (plati), ak neplati napiste ¢islo 1 do druhého stipca

(neplati).

plati

neplati

1 Rad skasam v zivote nové veci

2 Niekedy sa z ni¢oho ni¢ citim podrazdeny

3 Rad si zariskujem

4 Niekedy sa citim stiesnene ani neviem preco

5 Hovoria 0 mne, Ze som ambiciozny

6 Nalady sa mi rychlo menia

7 Dokazem pohotovo odpovedat’ na aktiikol'vek otazku

8 Niekedy mavam stiahnuty zaludok z nervozity

9 Problémy ma hned’ naStartuju k aktivite

10 Mam problém sustredit’ sa na dlhsi ¢as

11 Lahko si navyknem na nie¢o nové

12 Ak urobim nejakt hlapost, dlhsi ¢as ma to trapi

13 Som skor tolerantny k druhym

14 V napitych situaciach byvam dost’ nepokojny

15 Rad sa zoznamujem s novymi I'ud’'mi

16 Spavam dobre a spanok mam neprerusovany

17 RadSej rieSim veci hned’ nez by som vyckaval

18 Ak ma neopréavnene kritizuju, byvam podrazdeny

19 Radsej budem stéle nieco robit’ nez by som bol necinny

20 Stava sa mi, ze sa citim byt na dne a potrebujem oporu

21 Ak sa mi nieCo nepaci, necham si to pre seba

22 Niekedy sa mi kruti hlava bez zjavnej pric¢iny

23 Na vecierku radsej bavim druhych, ako by som len pocival

24 Hovoria 0 mne, Ze som citlivej$i neZ iny
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25 Dokazem sa I'ahko postavit’ voci autorite

26 Byvam dost’ netrpezlivy

27 O svojich zazitkoch sa rada podelim s druhymi

28 Som skor trémista, nez suverén

29 Mavam toho vel'a na praci, takze sa mi stane, Ze som nedochvilny

30 Pred sut'azou byvam prili§ nervozny

31 Z neuspechu sa najlepsie zotavim novou aktivitou

32 Casto mavam strach o svojich najblizgich

33 Som prakticky a navonok orientovanym ¢lovekom

34 Takmer vzdy sa dokazem rozhodnut’ ako mam konat’

35 Dokazem pracovat’ a pri tom poc¢uvat hudbu

36 Je dost’ veci, ktoré ma trapia

37 Mam vel'a kamaratov

38 Niekedy byvam sklesly a tiplne bez nalady

39 V skupine mam tendenciu vziat’ si slovo a prevziat’ iniciativu

40 Mavam niekedy stavy tnavy, hoci neviem presne z ¢oho

41 Reagujem skor rychlo nez by som dlho premyslal

42 Obcas sa prelaknem z neoc¢akavaného zvuku

43 Menej podstatné veci niekedy nedotiahnem do konca

44 Ak ma nieco trapi, tazsie zaspavam

45 Svoje nalady neskryvam

46 Som citlivy na zmeny pocasia

47 Zvacsa si lepsie oddychnem pri zabave s druhymi nez sam

48 Mavam drobné Urazy z nepozornosti

49 Mavam radsej sutaze, kde mozem sutazit' s druhymi nez osamote

50 Ak mam zIu naladu, citim sa obvykle aj fyzicky horsie
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Test 2

Podciarkni to €o, je silnou strankou tvojej osobnosti

Podc¢iarkni to €o, je slabou strankou tvojej osobnosti

1. dobrodruzny, prispdsobivy, zivy, analyticky,

2. vytrvaly, hravy, presved¢ivy, mierumilovny,

3. poddajny, obetavy, spolo¢ensky, so silnou volou,
4. ohladuplny, ovlada sa, sutazivy, neodolatel'ny,
5. osviezujuci, uctivy, rezervovany, vynaliezavy,
6. spokojny, citlivy, sebestacny, energicky,

7. systematik, trpezlivy, pozitivny, inSpirativny,

8. isty, spontanny, s rozvrhom, plachy,

9. poslusny, Giprimny, optimisticky, Gsluzny,

10. priatel'sky, verny, srandovny, silny,

11. vybojny, okuzl'ujuci, diplomat, puntickar,

12. vesely, spolahlivy, kultarny, sebavedomy,

13. idealista, nezavisly, neurazlivy, inspirujtci,

14. trafaly, rozhodny, suchy humor, hlboky,

15. prostrednik, muzikalny, iniciator, spoloc¢ensky,
16. ohl'aduplny, ukecany, htizevnaty, tolerantny,
17. poslucha¢, oddany, vodca, culy,

18. nenarocny, §éf, planovac, rozkosny,

19. perfekcionista, mily, produktivny, obl'ibeny,

20. blaznivy, smely, zdvorily, mierny,

1. nevyrazny, necitlivy, hanblivy, panovacny,

2. nevychovany, nudny, netctivy, nezmieriteI'ny,
3. zdrzanlivy, tvrdohlavy, netykavka, opakuje sa,
4. podrazdeny, zabudlivy, ustraseny, otvoreny,
5. netrpezlivy, nerozhodny, neisty, skace do reci,

6. neobl'ibeny, nepredvidatel'ny, znudeny, citovo
uzavrety,

7. tvrdohlavy, neda sa mu zavd’acit’, nestaly, vahavy,
8. nevyrazny, namysleny, pesimista, povolny,

9. vybusny, hadavy, bezciel'ny, odcudzeny,

10. naivny, drzé celo, negativista, nonsalantny,

11. ustarany, workoholik, uzatvoreny, potrebuje
chvalu,

12. precitlively, ostychavy, netaktny, stale rozprava,

13. pochybujuci, dominantny, neorganizovany,
v depresii,

14. neststavny, netolerantny, introvertny, lahostajny,
15. neporiadny, zarmuteny, mrmle, manipulator,

16. pomaly, predvadza sa, neustupny, skeptik,

17. samotdr, lefioch, komanduje, kriklan,

18. slimak, podozrievavy, popudlivy, roztrzity,

19. pomstichtivy, neochotny, naladovy, zbrkly,

20. robi kompromisy, mazany, kritik, naladovy,
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Priloha 5

Objemy zatazenia dynamického a statického posiliiovania probandiek

CI | STGD1 | STGS1 | STGD2 | STG S2 | STGD3 | STG S3 | STGD4 | STG S4 | STGDS | STG S5
1 810 42 810 42 810 42 810 42 810 42
2 918 60 918 60 918 60 918 60 918 60
3 918 80 918 80 918 80 540 80 918 80
4 810 60 810 60 405 30 810 60 405 30
5 918 80 918 80 918 80 918 80 918 80
6 954 120 954 120 954 120 954 120 954 120
7 | 1440 90 1440 90 1040 45 1440 90 405 45
8 | 1080 120 1080 120 1080 120 1080 120 954 120
9 918 80 918 80 918 80 918 80 918 80
10 | 810 60 810 60 810 60 810 60 810 60
11 | 918 42 918 42 918 42 918 42 918 42
12 | 810 60 810 60 810 60 810 60 810 60
13 | 1080 20 1080 20 540 20 1080 20 540 20
14 | 918 42 918 42 918 42 918 42 918 42
15 | 540 20 540 20 210 10 220 10 210 10
16 | 540 42 540 42 540 42 540 42 540 42
17 | 660 60 660 60 660 60 660 60 330 60
18 | 540 20 540 20 540 20 540 20 540 20
19 | 810 42 810 42 810 42 540 20 810 42
20 | 240 80 660 80 660 80 240 80 660 80
21 | 810 42 810 42 810 42 810 42 810 42
Legenda

CI - &asovy dvojtyzdiovy interval od zagiatku aZ po koniec vyskumu

STGDI — $pecidlny tréning §portovej gymnastiky dynamického posiliiovania (po&et opakovani cviéeni) proband 1

STGS1 — $pecialny tréning $portovej gymnastiky statického posiliiovania a spevitovania (po&et mintt zat'aZenia) proband 1
STGD2- §pecialny tréning $portovej gymnastiky dynamického posiliiovania (podet opakovani cviteni) proband 2

STGS2 — §pecialny tréning $portovej gymnastiky statického posiliiovania a speviiovania (podet miniit zatazenia) proband 2
STGD3- $pecialny tréning Sportovej gymnastiky dynamického posilitovania (poget opakovani cvigeni) proband 3

STGS3 — §pecialny tréning $portovej gymnastiky statického posiliiovania a speviiovania (podet miniit zat'aZenia) proband 3
STGD4 — $pecidlny tréning $portovej gymnastiky dynamického posiliiovania (po&et opakovani cvigeni) proband 4

STGS4 — $pecialny tréning $portovej gymnastiky statického posilitovania a spevitovania (podet mintt zat'aZenia) proband 4
STGD5 — $pecialny tréning $portovej gymnastiky dynamického posilitovania (pocet opakovani cvigeni) proband 5

STGS5- $pecialny tréning $portovej gymnastiky statického posiliiovania a speviiovania (po¢et minut zat'azenia) proband 5

hodnota so znizenym poctom tréningového zatazenia
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Priloha 6

Matematicko-statistické spracovanie vysledkov

29 52
28 4 50
27 4 43 A T
26 i 46 N
25 4 “r 44 1
24 0 E i
23 4 . 33 | . Ta
22 4 1 - s ).
211 34 ]_
20 1 T 32 1 ¥
191 J 30 - T
18 28 &
17 4 26
16 24
T1vstup T1 prieb. T1vystup T2vstup T2 prieb. T2 vystup

Obrazok Priememé hodnoty vteste 1 (fah sed po dobu 30 sekiind ) a v teste 2 (zaklony v Fahu vpredu), vstup,
pricbefné meranie, vystupné meranie

Minimélne, maximalne, priemerné hodnoty v teste T1(I'ah sed po dobu 30 sekund) a v teste T2 (zaklony

Vv l'ahu vpredu) zaznamenané pocas vstupného, priebezného a vystupného testovania

T1lvstup | T1 prieb. | Tlvystup | T2 vstup | T2 prieb. | T2 vystup
Count 5 5 5 5 5 5
Min 17 18 20 18 20 22
Median 20 23 24 28 40 40
Max 22 27 28 38 49 50
Mean 19,2 22,4 24 27,8 38,2 38,6
SD 2,167948 | 3,507136 | 2,828427 | 7,293833 | 11,60603 | 11,17139
23 81
59
57
21 55 T
53 4
[ i | %
19 R -
o - o -
17 [ +) - 43 o
- 41 A 3
L 38
15 7 -
' 5
13 4 <; \ 3 i -
57 1 L
1 25
_ 23
21 _
9 19
T3vstup T3 prieb. T3vystup T4vstup T4 prieb. Tdvystup
I

Obrazok Priememé hodnoty vtests T3 (vidrz v prednose) a v teste T4 (vidrz v zhybe), vetup, priebeiné
meranie, Vystupné meranie
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Minimalne, maximalne, priemerné hodnoty v teste T3 (vydrz v prednose) a v teste T4 (vydrz v zhybe)

zaznamenané pocas vstupného, priebezného a vystupného testovania

T3 vstup | T3 prieb. | T3 vystup | T4 vstup | T4 prieb. | T4 vystup

Count 5 5 5 5 5 5

Min 5 8 10 7 12 13
Median 10 14 14 20 30 28
Max 20 29 30 50 80 85
Mean 12,8 17 17,8 31,6 454 48,6

SD 5,718391 | 7,778175 | 7,694154 | 18,00833 | 25,8031 | 28,36018

170 27

168 4

166 2 1

164 4 25 -

162 4

160 <o ] <0

158 < 23 4

155 4

154 2 1

152 4 21 4

150 4 T - 20 .

143 4 &

145 4 o 19 4

144 4

142 18 1 -

140 — 17

T5vstup T5 prieb. T5wystup T wstup TE prieb. TEwystup

Obrizok Priememé hodnoty vteste T3 (skok do diafky z miesta) a v teste T6 (vizkoky na viskokovom
ergometr po dobu 10 sekund), vstup, priebezné meranie, vystupné meranie

Miniméalne, maximalne, priemerné hodnoty v teste T5 (skok do dial’ky z miesta) a v teste T6 (vyskoky na
vyskokovom ergometri) zaznamenané pocas vstupného, priebezného a vystupného testovania

T5vstup | T5 prieb. | TS vystup | T6 vstup | T6 prieb. | T6 vystup
Count 5 5 5 5 5 5
Min 130 137 140 15,6 17 19,1
Median 143 158 158 20,8 22,3 24,8
Max 163 172 174 23,8 27,2 29,4
Mean 145,4 157,4 159,6 19,82 22,44 24,14
SD 12,17785 | 12,75931 | 12,91511 | 3,175217 | 3,676003 | 3,752066
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Shapiro-Wilkov W test

Motorické testy Test normality suboru Shapiro-
Wilkov W test

Stat. Sig.
T1 Tah sed po dobu 30 sekin

0,871 0,272
T2 zaklony v Tahu vpredu

0,988 0,972
T3 vydrZ v prdenose

0,997 0,997
T4 vydrz v zhybe

0,937 0,641
T5 skok do dialTky z miesta

0,980 0,932
T6 vyskoky na vyskokovom ergometri

0,968 0,859

Zistili sme, Ze stbory s z normalneho rozloZenia a méZzeme pouzivat’ parametrické testy.

Hodnoty dvojvyberového parametrického t-testu, Pearsonovej korelacie a effect sizu, ktoré
nam pomohli pri interpretovani vysledkov (Test T1-I'ah sed po dobu 30 sekund)

Statistickd vyznamnost' | T1vstup/ T1 prieb. | T1I prieb/TIvystup
Pears.korelacia 0,775979998 0, 907287568
t Stat -3,137858162 -2,359071298
P(T<=t) (1) 0,017459853 0,03887082
t krit (1) 2,131846782 2,131846782
P(T<=t) (2) 0,034919707 0,077741641
t krit (2) 2,776445105 2,776445105

Effect size . 0,275

Hypotézu 0 zamietame
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Hodnoty dvojvyberového parametrického t-testu , Pearsonove;j korelacie a effect sizu,
ktoré ndm pomohli pri interpretovani vysledkov (Test T2-zaklony v I'ahu vpredu)

Statistickd vyznamnost’| T2 vstup/ T2 prieb. | T2 prieb/T2vystup
Pears korelacia 0,889519273 0, 995715234
t Stat -3,80771053 -0,78446454
P(T<=t) (1) 0,009488715 0,238310334
t krit (1) 2,131846782 2,131846782
P(T<=t) (2) 0,01897743 0,476620667
t krit (2) 2,776445105 2,776445105
Effect size 0,532 0,020
fiypotézs | mozeme o zélade effec stz pre]

Hypotézu 0 zamietame

Hodnoty dvojvyberového parametrického t-tesu, Pearsonovej korelacie a effect sizu, ktoré
nam pomohli pri interpretovani vysledkov (Test T3-vydrZ v prednose)

Statistickd vyznamnost' | T3 vstup/ T3 prieb. | T3 prieb/T3vystup
Pears.korelacia 0,944273337 0,990033326
t Stat -3,096281079 -1,632993162
P(T<=t) (1) 0,018176 0,088903903
t krit (1) 2,131846782 2,131846782
P(T<=t) (2) 0,036352 0,177807806
t krit (2) 2,776445105 2,776445105
Effect size 0,332 0,058

Hypotézu 0 zamietame

Hodnoty dvojvyberového parametrického t-testu, Pearsonovej korelacie a effect sizu, ktoré
nam pomohli pri interpretovani vysledkov (Test T4-vydrz v zhybe)

Statistickd vyznamnost | T4 vstup/ T4 prieb. | T4 prieb/T4vystup
Pears.korelacia 0,963478 0,995449
t Stat -3,17095 -1,96946
P(T<=t) (1) 0,016914 0,060122
t krit (1) 2,131847 2,131847
P(T<=t) (2) 0,033827 0,120243
t krit (2) 2,776445 2,776445
Effect size 0,334 0,066

Hypotézu 0 zamietame
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Hodnoty dvojvyberového parametrického t-testu, Pearsonovej korelacie a effect sizu, ktoré
nam pomohli pri interpretovani vysledkov (Test T5-skok do dial’ky z miesta)

Statistickd vyznamnost'| T5 vstup/ T5 prieb. | T5 prieb/T5vystup
Pears.korelacia 0,946384 0,981262
t Stat -6,50791 -1,97566
P(T<=t) (1) 0,001438 0,059697
t krit (1) 2,131847 2,131847
P(T<=t) (2) 0,002877 0,119393
t krit (2) 2,776445 2,776445
Effect size 0,488 0,096

Hypotézu 0 zamietame

Hodnoty dvojvyberového parametrického t-testu, Pearsonovej korelacie a effect sizu, ktoré
nam pomohli pri interpretovani vysledkov (Test T6-vyskoky na vyskokovom ergometri po
dobu 10 sekund)

Statistickd vyznamnost' | T6 vstup/ T6 prieb. | T6 prieb/T6vystup
Pears.korelacia 0,948115 0,976465
t Stat -4,84521 -4,69692
P(T<=t) (1) 0,004184 0,004665
t krit (1) 2,131847 2,131847
P(T<=t) (2) 0,008368 0,00933
t krit (2) 2,776445 2,776445
Effect size 0,402 0,252

Hypotézu 0 zamietame
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Doplnené udaje pomocou kubickej interpoléacie

gy 1 EvEBR2Z |Ew2 gveR2z |[Evs Evers |3va ZvEBRa  |EV5 &V BRS
1| 176 2085 | 195 2485 | 21,03 | 2688 | 152 | 2132 | 1028 | 1851
11| 243 2894 | 256 288 | 200 2533 | 176 2269 | 176 2381
12| 223 25,4 19 2345 | 183 2026 | 183 2206 | 176 20,15
13| 2007 | 2763 | 2246 | 2555 19 2333 | 1998 | 2352 | 1920 | 2172
14| 243 27E4 | 253 2758 | 176 2118 21 24,5 19 22,05

15| 2606 | 2883 | 2354 | 2720 | 1806 | 2171 | 21,38 | 2414 | 1559 | 1782
16| 2665 | 3054 | 2407 | 2821 | 1823 | 2215 | 2164 | 2418 | 1439 | 1686

17| 246 8.8 18 24,46 18,6 23,12 22 24 14 15,87
18| 283 33,1 29 37e | 317 | 3178 | 31,78 | 31,78 19,6 22,28
18 2 314 27 316 21 24,07 20 22,92 16,75 22,38
20| 2573 | 2978 | 18 3097 176 21,02 20,3 22,73 1782 2025
11| 24 77,83 24 6,76 21,3 2323 | 1881 | 284 1802 20,00

Cubic Cubic Cubic Cubic Cubic Cubic Cubic Cubic Cubic Cubic

R:| o0681| 0639 | 0162 0,36 0332 | 0263 | 0811 0642 | 0,611 | D485

SV 1cub SV BRI culSv 2 SverRz |[Svs SVEBR3 |[Sva4 SWBR4 |5v5 SV BRS

10] 19244 2303 | 2135 2654 | 2108 | 2688 | 1546 | 2132 | 1044 | 19,51
11| 2117 2488 | 2160 2552 | 1876 2428 | 1730 2223 | 1678 2248
12| 2272 2623 | 2198 2525 | 1888 2265 | 1881 2296 | 1832 2293
13| 2407 | 2763 | 2226 | 2555 | 1838 2179 | 1998 | 2358 | 1920 | 2173
14| 2518 2884 | 2299 2625 | 1808 2153 | 2084 2392 | 1757 1973
15| 2606 | 2983 | 235¢ | 2720 | 18os | 2171 | 2139 | 2414 | 1558 | 1782
16| 2665 | 3054 | 2907 | 2821 | 1823 | 2215 | 2164 | 2418 | 1439 | 1686
17| 2694 3093 | 2454 2912 | 1856 2268 | 20,61 2405 | 1514 17,73
18| 2690 3097 | 2490 2376 | 18%8 | 2313 | 2130 | 2372 | 1805 2129

19| 26,50 30,60 25,13 29,95 19,46 23,31 20,73 2322 16,75 22,38

0| 2573 | 29,78 25,18 29,55 19,94 23,07 19,91 22,53 17,92 20,25

21| 2455 28,48 25,01 28,36 20,38 22,22 18,84 | 21,64 18,02 20,00
Legenda

8V 1-na%a bodova hodnota podla posudzovace] £kaly, proband 1
£V BR1 -bodova hodnota rozhedoov na pretekoch, proband 1

&V 2-na%a bodova hodnota podla posudzovace] Ekaly, proband?2
8V BR2-naZa bodova hodnota podla posudzovace] 5kaly, proband2
&V 3-nafa bodova hodnota podla posudzovace] Ekaly, proband3
£V BR3-nafa bodova hodnota podla posudzovace] £kaly, proband3
8V 4-naa bodova hodnota podla posudzovace] £kaly, proband4
£V BR4-nafa bodova hodnota podia pesudzovace] £kaly, probandd
&V 5-naa bodova hodnota podla posudzovace] Skaly, probands
8V BR5-naZa bodova hodnota podia posudzovace] kaly, probands
C1-2asow interval 2 tyidAowy,10-21 sitaing obdobie

doplnené Odaje kubickou interpolaciou

168



